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 परिचय   
बसेको लोखके(SITTING SQUIRRELS) गृह  व्यायाम  कायय क्रममा  तपाईंलाई  

स्वागत  छ  ! यो पुस्तिकाले तपाईंको बच्चालाई आँफै बस्न सक्षम हुनको लागि मद्दत 

िनेछ ! बस्न सकु्न एक महत्वपूर्ण उपलस्ति हो र यो हागसल िनण  तपाईंको बच्चाले 

आफ्नो शरीरलाई शरीरको तल्लो भािको आडमा गनयन्त्रर् िनण  गसकु्न पछण  । यसले 

उनीहरुको आन्तररक क्षमता र शस्तिलाई बढाउन सहयोि िर्ण छ जुन राम्रोसँि 

उगभन चागहने सनु्तलनको लागि आवश्यक छ । एक पटक बस्न सक्षम भएपगछ 

उनीहरु औंला कौशल अने्वषर् िनण र सुधार िनण  आफ्ना हातहरू प्रयोि िनण सक्छन् 

।      (Harbourne, Giuliani & Neela, 1993; Ginsburg, 2006) 

 

यस पुस्तिकाले तपाईंको बच्चाको गवकासको लागि सगजलै िनण सके्न व्यायामहरू र 

सुझावहरु प्रर्ान िर्णछ । सम्भव भएसम्म खेल्ने समयमा यी अभ्यासहरूलाई समावेश 

िने प्रयास िनुणहोस् ! जगत धेरै अभ्यास िनण सक्यो त्यती नै राम्रो हुन्छ ! 

 
यगर् तपाईंसँि कुनै प्रश्नहरु वा गचन्ताहरु छन् भने कृपया तपाईंको गफगजयोथेरागपस्टसँि कुरा 

िनुणहोस् । 

 

फिफियोथेिापीको उदे्दश्य 
 

तपाईंको बच्चालाई सुते्न आसनबाट बसे्न आसन गसक्न उते्प्रररत िने 

तपाईंको बच्चा आँफै बस्न सके्न सक्षम बनाउन मद्दत िने 

बस्नको लागि राम्रो सनु्तलन गवकास िने तागक गतनीहरू खेलौनाहरू खेल्न सक्दछन् 
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फिशेष आसनमा िाखे्न  

तपाईंको बच्चालाई खेल्ने समयको लागि गनम्न स्तथथगतमा राख्नुहोस्: 

तपाईंको बच्चालाई खुट्टाको गबचमा राखे्न वा उनीहरुको वररपरर तगकया राखेर 

तपाईंगतर फकाणउने 

उनीहरूको अिागड एक तौगलया वा ठूलो खेलौना राख्नुहोस् तागक गतनीहरू त्यसमा 

अिागड झुक्न सक्छन् 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

बफसिहेको अिस्थाबाट केही िसु्तहरु भ्याउने अभ्यास गने  

तपाईंको बच्चालाई उनीहरूको अिागड रास्तखएको सानो खेलौनासम्म पुग्न गर्नुहोस् । यगर् गतनीहरूले यो 

िनण सक्दछन् भने, खेलौनालाई साइडमा लैजानुहोस् तागक गतनीहरूले छेउछाउमा पगन पुग्न सकुन् । 

बच्चाले गसकै्द जार्ा खेलौनालाई गबिारै टाढा हटाउनुहोस् । 
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खेलौना तपाईंको खुट्टामा राख्नुहोस्, तागक तपाईंको बच्चाले उनीहरूको शरीरभन्दा टाढा 

पुगु्न पने हुन्छ ।   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

सुतेको आसनबाट बसे्न आसनमा सने  

 
तपाईंको बच्चाको टाउको र शरीरलाई 

गतनीहरूलाई छेउबाट घुमाउन (पल्टन) 

खेलौना प्रयोि िनुणहोस् । आवश्यक 

भएमा कम्मरमा आड गर्नुहोस्। 

 
 
 

अब कम्मरमा धकेल्नुहोस् र बच्चालाई बस्न मद्दत िनण उनीहरूको काँधको पछागड/ कास्तखमुनी 

सहायता िनुणहोस् । 
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तपाईंको बच्चालाई मद्दत िनण कसरी समाते्न 
 

फसकारु फबकफसत  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

बसे्न आसनबाट सुते्न आसनमा सने 
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फकन बेबी  िाकि प्रयोग 

फनरुत्साफहत गरिन्छ? 
 

 यसले सामान्य फिकासमा बाधा पुर् याउन सछछ 
 

बच्चाहरूमा सनु्तलनको िलत अथण गवकास हुन सक्दछ, र बेबी वॉकर हटाए 

पगछ सनु्तलनको लागि समस्या हुन सक्दछ ।  

बच्चाहरूले औंलाले गहड्ने जिा अनुपयुि चालहरु गवकास िनण सक्दछन् 

। 

बेबी वाकरमा अगधक समय बसु्न भनेको अभ्यास िनण कम समय हुनु हो ! 

 
(Australian Physiotherapy Association) 

 

यसले गम्भीि चोट पुर् याउन सछछ  
 

यसले गशशुहरूलाई खतरनाक विुहरू जिै गहटर, गवर््युतीय जडानहरू र सीढीहरू छुन मद्दत िर्णछ । 

 

(Al-Nouri & Al-Isami, 2006; Sharov et al., 2018) 

 

 

 हामी टर ली िा अन्य यसै्त फबकल्पहरु प्रयोग गनय फसिारिस 

गर्यछौ (िस्तो फक कपडा िाखे्न बासे्कटलाई उल्टो पािेि प्रयोग 

गने) 

 

 

 

कोले्ट िेनय, बामे सनय, घुुँडा टेक्न, बस्न,  उफिन  

ि फहंड्न धेिै फिलाई ि ए को  पा इ ए को  फथ यो  

।  

(Talebian et al., 2008) 

 
 

 

नु्यन संज्ञानात्मक स्कोिद्वािा रे्खाइए अनुसाि 

अत्याफधक रूपमा बेबी िाकिको प्रयोगले 

फबकासको फिलाइ १५ मफहनासम्म हुन सछछ । 

 (Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

बच्चाले एक फर्न िाकिमा 

फबताउर्ा उसले फहड्न ३.३ 

फर्नले फिला हुने गर्यछ । 

 (Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

 

 

 

 

 
 

 



P A G E  |  6 

क्याम्पबेलटाउन अस्पताल 
 

 

 

 

 

बच्चालाई कपडामा बेने  
 
 

बच्चालाई कपडाले बेर्ाण तपाईंको बच्चाको हात वररपरर कगसलो तर 

गतनीहरूको खुट्टा वररपरर खुकुलो हुनुपछण  

खुट्टाको चारैगतर धेरै कगसलो हँुर्ा तपाईंको बच्चालाई कम्मर 

गडथलागसया (कम्मरको जोनी राम्ररी नबने्न) को बढ्र्ो जोस्तखममा पानण 

सक्छ 

स्वथथ कम्मर गवकासको लागि, तपाईंको बच्चाको खुट्टाहरू  मागथ र 

बागहर गनस्तिनु पछण  

 

(Van Sleuwen, Engelberts, Kuis, Schulpen & L’Hoir, 2007; 

Clark, 2013; Manaseki et al., 2010; Mahan & Kasser, 2008) 

 

‘बम्बो’ फसट   
 

बम्बो गसटले  बच्चाहरूमा बसाइ सनु्तलनको िलत प्रत्याभुती 

गर्न सक्दछ र उनीहरूको अन्तगनणगहत क्षमता बढाउन मद्दत 

िरै्न  

यसले कम्मरलाई िलत थथानमा राख्र्छ, त्यसैले बच्चा कुप्रो व 

झुकेको मुद्रामा हुन्छ  

बम्बो गसटबाट लडेका केटाकेटीहरूमा टाउकोमा चोटपटक 

लािेका घटनाहरु छन् 

(Beaudin, Maugans & Falcone, 2013; Jiang, Armendi & Smith, 

2017) 

 
 

बच्चा बोके्नहरू (क्यारियि) को लाफग T. I. C. K. S फनयम  
 

कस्तिएको  
 

जुनसुकै बेला तपाईंले रे्स्तखने  

चुम्बन िनण  गमल्ने िरर नगजक  

गचउडो छातीबाट टाढा राखे्न  

गपठु्यलाई आड गर्ने 
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