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परिचय 
 

टमी टाइगि (TUMMY TIGERS) गृह व्यायाम 

काययक्रममा तपाईंलाई स्वागत छ ! टमी समयले 

तपाइँको बच्चालाई टाउको र घाँटी र शरीरको माथिल्लो 

भागको शक्ति थनयन्त्रण गनय सहयोग गर्य छ, जसले 

तपाईंको बच्चालाई पथछ थिकासको महत्वपूणय चरणसम्म 

पुग्न मद्दत गर्य छ । यसले टाउको चेथिने समस्याबाट पथन 

रोक्दछ, जुन तपाईंको बच्चा अथिक समय उत्तानो परेर 

सुत्र्ा टाउको चेथिएर हुने गर्यछ ।

 
 

(Russell, Kriel, Joubert & Goosen, 2009; Graham, 

Gomez, Halberg, Earl, Kreutzman, Cui & Guo, 2005) 

 

यस पुक्तिकाले सथजलै गनय  सके्न व्यायाम र उपकरण िा काययहरू जसले तपाईंको बच्चाको 

थिकासलाई असर गनय  सक्छ त्यसको बारेमा सुझाि प्रर्ान गर्य छ । सम्भि भएसम्म खेल्ने समयहरूमा 

यी अभ्यासहरूलाई िपे्न प्रयास गनुयहोस् ! जथतसक्दो बढी अभ्यास गनय सके राम्रो हुन्छ ! 

 

यथर् तपाईंसँग कुनै प्रश्नहरु िा थचन्ताहरू छन् भने कृपया तपाईंको थफथजयोिेराथपस्टसँग कुरा 

गनुयहोस् ।  

 

फिफियोथेिापीको उदे्दश्य 
 

दृष्य िा श्रिणका माध्यमबाट कसरी पछयाउने भने्न बारे तपाईंलाई थसकाउनु 

बच्चालाई उनीहरूको पेटबाट कोले्टफेनय  सहयोग गने  

घाँ टी  र  हा त का  मां स पे शी ह रू ला ई  सु दृ ढ  ब ना उ ने  
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वसु्तहरूलाई पछयाउने  

तपाईं आफ्नो अनुहार िा सािारण खेलौना प्रयोग गरेर बच्चाको गथतथबिीलाई सहयोग गनय र 

उनीहरुको आँखाले ठीकसँग पछयाएको छ या छैन् भनेर थनथित गनय सकु्नहुनेछ ।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 कोले्टिेने अभ्यार्  
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टमी र्मयको (पेटमा रु्ताउने) आर्नहरु

तौफलयामा (टावलमा) िाखे्न    

तौथलया बेनुयहोस् / तथकया प्रयोग 

गनुयहोस् र त्यसलाई तपाईंको बच्चाको 

माथिल्लो छातीमुथन राख्नुहोस्  

 

अभ्यार् गने बल/ बीन ब्याग  

यस क्तथिथतमा हँुर्ा तपाईंको बच्चाको थहप समियन 

गनय तपाईंको हात प्रयोग गनुयहोस्

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

तपाईंको काखमा  

तपाइँको बच्चाको सनु्तलन 

थमलाउनको लाथग एउटा  

खुट्टा उचाल्नुहोस् 

 

   तपाईंको छातीमा  

तपाईंको छातीमा बच्चाको पेट 

राख्नुहोस् 

 

रु्पिम्यान िसै्त र्माते्न 

 
एउटा हात बच्चाको खुट्टाको थबचबाट पेटमा र अको 

हातले बच्चाको माथिको छातीको माथिल्लो भाग र 

काँिलाई समातेर आड थर्नुहोस्  
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 विकसित िीपहरु 
 
 

 

 

कोले्ट िेने 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

कमाण्डो जस्तै घिसिने 

टमी समयमा आफ्नो बच्चालाई पूरै शरीर 

घुमाउन प्रोत्साथहत गनुयहोस् । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

तपाईंको बच्चालाई उनीहरुको पेट 

 भुइँमै राखेर अगाथड थघथिन 

प्रोत्साथहत गनुयहोस्।
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फकन बेबी  वाकि प्रयोग 

गनस  फनरुत्साफहत गरिन्छ? 
 

 यर्ले र्ामान्य फवकार्मा बाधा पुर् याउन र्छछ  
 

बच्चाहरूमा सनु्तलनको गलत अिय थिकास हुन सक्दछ, र बेबी िॉकर हटाए पथछ 

सनु्तलनको लाथग समस्या हुन सक्दछ । 

बच्चाहरूले औंलाले थहड्ने जिा अनुपयुि चालहरु थिकास गनय सक्दछन् । 

बेबी िाकरमा अथिक समय बसु्न भनेको अभ्यास गनय कम समय हो ! 

 
 (Australian Physiotherapy Association) 

 

यर्ले गम्भीि चोट पुर् याउन र्छछ 
 

यसले थशशुहरूलाई खतरनाक ििुहरू जिै थहटर, थिर््युतीय जडानहरू र सीढीहरूमा पुग्न मद्दत गर्यछ । य स ले  

थर् मा ग मा  चो ट ,  पो ल्ने ,  ह ड्डी  भा थच ने  र  मृ तु्य  हु ने  ज िा  चो ट प ट क ह रु  थन म्त्त्या उ ने  ग र्य छ  ।   

 

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

 

 हामी टर ली वा अन्य यसै्त फबकल्पहरु प्रयोग गनस फर्िारिर् 

गर्सछौ (िस्तो फक कपडा िाखे्न बासे्कटलाई उल्टो पािेि 

प्रयोग गने) 

 
 

 

कोले्ट िेनस, बामे र्नस, घुुँडा टेक्न, बस्न,  

उफिन  ि फहंड्न धेिै फिलाई ि ए को  

पा इ ए को  फथ यो  ।  

(Talebian et al., 2008) 

 
 

नु्यन रं्ज्ञानात्मक स्कोिद्वािा रे्खाइए 

अनुर्ाि अत्याफधक रूपमा बेबी वाकिको 

प्रयोगले फबकार्को फिलाइ १५ मफहनार्म्म 

हुन र्छछ । 

 (Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

बच्चाले एक फर्न  वाकिमा 

फबताउर्ा उर्ले फहड्न ३.३ फर्नले 

फिला हुने गर्सछ । 

(Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

 
 
 
 
 
 
 

 

P A G E  |  5 



क्याम्पबेलटाउन अस्पताल 
 

 

 

 

 

बच्चालाई कपडामा बेने  

 

बच्चालाई कपडाले बेर्ाय तपाइँको बच्चाको हात िररपरर कथसलो तर 

थतनीहरूको खुट्टा िररपरर खुकुलो हुनुपछय  

खुट्टाको चारैथतर िेरै कथसलो हँुर्ा तपाईंको बच्चालाई थहप थडथलाथसया 

(कम्मरको जोनी राम्ररी नबने्न) को बढ्र्ो जोक्तखममा पानय सक्छ  

स्वथि थहप थिकासको लाथग, तपाईंको बच्चाको खुट्टाहरू माथि र बाथहर 

थनक्तिनु पछय  

 

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

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

 

‘बम्बो’ फर्ट 
 

बम्बो थसटहरूले  बच्चाहरूमा बसाइ सनु्तलनको गलत प्रत्याभुती 

थर्न सक्दछ र उनीहरूको अन्तथनयथहत क्षमता बढाउन मद्दत 

गरै्न  

यसले थहपलाई गलत थिानमा राख्र्छ, त्यसैले बच्चा थसिा 

आसनमा हुनुको सट्टा कुप्रो ि झुकेको मुद्रामा हुन्छ  

बम्बो थसटबाट लडेका केटाकेटीहरूमा टाउकोमा 

चोटपटक लागेका घटनाहरु छन् । 

 

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

2017) 

 
 

बच्चा बोके्न (क्यारियि) हरूको लाफग T. I. C. K. S फनयम  
 

कक्तिएको 

 

जुनसुकै बेला तपाईंले रे्क्तखने 

चुम्बन गनय  थमल्ने गरर नथजक  

थचउडो छातीबाट टाढा राखे्न  

थपठु्यलाई आड थर्ने 
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