
pA»½Bµn ° ,¬B«nj ,ºo¼¢z¼Q

jnjoª�

�¼§FU

³¼¦½B� ³¯n

³ª]oU

ºk�¯ B¼�±æ oT�j

ºnB~¯A �¼Tvh¯ �½k§An±¯ oT�j

±¢TwAn ©½o«



³¼¦½B� ³¯n

jnjoª� pA »½Bµn ° ,¬B«nj ,ºo¼¢z¼Q

ºk�¯ B¼�±æ oT�j :³ª]oU

±¢TwAn ©½o« ,ºnB~¯A �¼Tvh¯ �½k§An±¯ oT�j

568 :Sw°o�

k®ª]nA RAnBzT¯A :o{B¯

»´¦§Ao~¯ :AnC³d�æ

³hv¯ 1100 ,1392 jAjo« ,¨±w NBa

ð®{°n :»�Bdæ ,¬B«Bw NBa

964-496-087-4 :ðMB{

www.arjmandpub.com

° ¬B�§ÆÇ« pA S½BªÇe ¬±¯BÇ� ¤±ªÇz« ,oÇYA �½A

oÇµ ,SwA 1348 J±~Ç« ¬Ak®«o®µ ° ¬B�®~«

²pBÇ]A ¬°kÇM An oYA �½A pA »Tªv� B½ ¨BªU u�

jn±« k®� ³�oî B½ yhQ B½ oz¯ (o{B¯) 	§Æ«

/S
o£ kµA±i nAo� »¯±¯B� jo¢¼Q

Cailliet, Rene ,³¯n ,³¼¦½B� :³wB®{ow

pA »½BÇµn ° ,¬B«nj ,ºo¼¢z¼Q :n°Ck½kQ ¨B¯ ° ¬A±®î

�Ç½k§An±¯ ,ºk�¯ B¼�±æ ³ª]oU ;³¼¦½B� ³¯n . jnjoª�

/±¢TwAn ©½o« ,ºnB~¯A �¼Tvh¯

/1389 ,Ajo�¥v¯ :k®ª]nA :¬Ao´U :oz¯ RB~hz«

/»í	n :é
	 ,n±~« ;| 224 :ºoµB� RB~hz«

964-496-087-4 :ðMB{

Understand your backache: a guide :S{AjjB½

to prevention, treatment and relief, c1984.

jnj oª� :�±
±«

,- 1345 ,B¼�±Çæ ,»�BÇMn°j ºk�Ç¯ :²j°qÇ�A ³wB®{

,- 1340 ,�Ç½k§An±Ç¯ ,ºnB~Ç¯A �¼TvhÇ¯ ,/©Ç]oT«

/©]oT« ,©½o« ,±¢TwAn ,/©]oT«

RD768.�24N9 1389 :²o¢®� ºk®M²jn

617.56 :»½±½j ºk®M²jn

1025126 :»¦« ³¼wB®zMBT� ²nBª{

k®ª]nA RAnBzT¯A :yhQ q�o«

88982040 ��¦U ,292 �ÀQ ,nlC 16 ° o£nB� ¬BMB¼i �¼M ,pn°Bz� nA±¦M ¬Ao´U : ºq�o« oT
j

0311-6281574 ��¦U K½o]nAqµ rBwBQ ,¿BM ïBMnB´a ¬BMB¼i ,pAo¼{ ²pA°nj :¬B´�æA ³Lí{

0511-8441016 :��¦U ,�¼½BQ ³�L
 ,o¼«A rBwBQ ,jBMCkªeA ºAkTMA : k´z« ³Lí{

0111-2227764 ��¦U p°o
A[®£ rBwBQ ,p°o
A[®£ ¬BMB¼i : ¥MBM ³Lí{

0131-3232876 ��¦U ºk�î ²B¢{pn° º°oM°n ,±\«B¯ ¬BMB¼i : S{n ³Lí{

09118020090 :��¦U SwB½n º°oM°n ,¨B«A ¬BTwnBª¼M : ºnBw ³Lí{

0831-7284838 ��¦U ,k®ªz¯Aj »{°o�MBT� ,k¼íw rBwBQ SzQ ,tnk« f :²Bz¯B«o� ³Lí{

¬B«±U 7000 :B´M



¬Bª]oT« ³«k�«

BµnBM SwA �ñª« j±i »£k¯p ¤±� nj B« pA ºnB¼vM ³� SwA »í½B{ »TeAnB¯ jnjoª�
¬C BM jn±ioM ²±d¯ ° jnj �½A Fz®« pA »µB£ C ¨kî RB�°A K¦�A /©¼{BM ²k{ ¬C nBT	o£
,¬B«nj pA o¼� ,ð{qQ ³M ³í]Ao« Rn±ænj ³� ©½nAj nB
T¯A ° j±{»« B« »¯Ao¢¯ WîBM
BØ«A /©¼½Bª¯ S	B½nj ,¬C pA ºo¼¢z¼Q x°n ° Fz®« ° jnj p°oM S¦î ³M é]An »UBd¼�±U
¨±´�« B« ºAoM B´¯C RBd¼�±U ³ñ®½A B½ k¯nAk¯ An »	B�A c¼�±U S�° B½ ¬Bñ{qQ K¦�A
R¿AÆw gwBQ ¬jo� Ak¼Q ºAoM ,�½AoMB®M /k®�»« oTz¼M An B« »¯Ao¢¯ »µB£ »Te ° ²j±L¯

/kµkM c¼�±U ²jBw »¯BMp ³M An ¥ñz« ³� ©½nAj »í]o« ³M pB¼¯ ,j±i
Rene ·T{±Ç¯ Understand your backache JBTÇ� ·ªÇ]oÇU ³Ç� o�BÇe JBT�
�½oTª´Ç« /k{BM»Ç« �±Ç	 pB¼¯ é	n ºAoM j±]±« éMB®« �½oT´M pA »ñ½ ,SwA Cailliet
³M ° ²jBw ¬BMp ³M »§° »ª¦î n±� ³M An jnjoª� �±�±« ³� SwA ¬C ,JBT� �½A »£s½°
,SwA �nj ¥MB� q¼¯ »ñ{qQ ¨±¦î ³M B®{CB¯ jAo	A ºAoM »Te ³� ,K§B] ºo½°B~U ²Aoªµ
©¼µB�« ° ³�±Mo« »ñ{qQ RBeÀ�æA BM jAo	A ³� ²k{ »íw ¬C �T« nj ° kµj»« bo{

/k¯±{ B®{C B´¯C
,jnjoª� �A±¯A �½oíU ³�ºn±� ³M ,SwA ¬C ¬j±M é«B] ,JBT��½A o¢½j ©´« »£s½°
³M »§° o~Th« n±� ³M An �¦Th« ºBµ¬B«nj ° ºo¼¢z¼Q ,³®½Bí« ºB´{°n ,¬C p°oM ¥¦î

/SwA ²j±ª¯ ³ÄAnA ¨±ªî ºAoM ²jB�TwA ¥MB� ° »ª¦î ¬BMp
³M An JBT��½A oz¯ ° NBa Sªep ³� k®ª]nA RAnBzT¯A ¨oTd« �¼§±Ãv« pA ¬B½BQ nj

/©¼½Bª¯»« ºnAq¢wBPw ,k®T{Aj ²k´î

/¬ /|

/A /¬ /¬

/n /¨





K§B�«Swo´�

³d�æ ¬A±®î

9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k�«

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?Sv¼a jnj oª� - ¤°A ¥~�

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a »ñ¼¯Bñ« jnjoª� ºB®í«
15 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k®�»« nB� ³¯±¢a RAo�� ¬±Tw
30 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºoª� RAo�� ¬±Tw S�oe S´]
34 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RAo�� ºBµt±� ¤oT®�
40 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¯jo£»« ©i ³¯±¢a RAo�� ,»í¼L� n±� ³M
46 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬k{©i º°n oM »®µl ¤oT®� :S�oe oM q	« o¼YFU
49 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬jo�k®¦M :²k¼ªi S§Be pA 
Bæ S¼í�° ³M Sz£pBM

53 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jnjoª� ºBµ¥d« - ¨°j ¥~�

53 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjoñ¦ªî keA° nj � B¯jnj ºBµS�BM ¥d«
56 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BQ ° oª� jnj ¥d« ð½ :ð¼UB¼w »L~î ºBµ³z½n
57 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a »L~î ·z½n ð½
58 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»L~î ·z½n 
À� :³«B{Shw
58 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºA²o´«�¼M fAn±w :ºjoñ¦ªî keA° ¶o\®Q
61 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RAo�� ºA³½°n ¥æB�«
61 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /oª� RÀ�î
62 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B�±� »�¦i pAnj �BMn

63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /kM »¯kM S¼í�° pA »{B¯ jnjoª� - ¨±w ¥~�

63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±{»« jnjoª� K]±« �¦� »¯kM S¼í�°

73 / / / / / / / / / / / / / / / /c¼dæB¯ x°n ³M nBM ¬jo�k®¦M ° ¬k{©i pA »{B¯ jnjoª� - ¨nB´a ¥~�

73 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / KwB®«B¯ »¯kM S¼í�°
75 / / / / / / / / / / / / / / c¼dæB¯ ·�½o� ³M ¬k{
Bæ :
Bæ S¼í�° ³M Sz£pBM pA »{B¯ jnjoª�
80 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /nBM ¬jo�k®¦M �¼e nj RAo�� y`¼Q pA »{B¯ jnj

85 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¤±ªí«o¼� ºBµSØ¼§B Øí� pA »{B¯ jnjoª� - ©\®Q ¥~�

86 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B\¼µ }h{
87 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a JB´T§A
88 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k{BM»« ²k®®�S��Bd« B½C :³¦�î »¢T�o£



³d�æ ¬A±®î

88 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?jjo£»« jnj KLw ³¦�î »¢T�o£ B½C

91 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ðv½j »£nBQ :jnjBQ BM ²Aoªµ jnjoª� - ©z{ ¥~�

92 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UB¼w jnj
93 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a ºA³z½n jnj
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /JB~îA »Tw±Q ·z�¯ :Bµ¨±UB«nj
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / jnj ©v¼¯Bñ«
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UB¼w K~î ºBµ³z½n
98 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / K~î º°n nBz�
99 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯°k¯BU »�ªî ºBµxoQ :BµJBUpBM
100 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (SLR) �Bæ ºBQ ¬jn°C ¿BM :	p¿ SvU
101 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SLX« SLR SvU
102 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UB¼w K~î jnj ²Aoªµ ³M oª
 RÀ�î »¢T�o£
103 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UB¼w jnj pA »{B¯ RAo�� »�o� �Aod¯A
103 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¯An K~î »L~î ·z½n JB´T§A
105 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»L~î ·z½n º°n nBz� S¦î ³M jBe RAo�� »�o� �Aod¯A

107 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³®½Bí« - ©T�µ ¥~�

107 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?jnAj S¼ªµA ºq¼a ³a
108 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?j±{»« �°o{ jnj ³¯±¢a
108 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®
 
¼æ±U An jnj
109 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?SwB\
 nj jnj
110 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?jnAj j±]° jnj »¯B«p ³a
111 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?SwA ²k{ ¨B\¯A »½Bµ¬B«nj ³a
111 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²kµBz«
112 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »æB~TiA RB®½Bí«
117 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / JB~îA RB®½Bí«

121 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»æB~TiA ºBµSvU - ©Tzµ ¥~�

121 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?³¯±¢a ° Aoa ,»¯B«p ³a
122 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬A±hTwA »
±Q
123 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / |Bi ºBµ»�Ao£±½jAn
125 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºA³Tvµ »ñ{qQ
125 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »�Ao£±«±U
125 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (EMG) »�Ao£±¼«°oTñ§A
126 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S½Akµ ¬B«p EMG



³d�æ ¬A±®î

129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬B«nj - ©´¯ ¥~�

129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jBe jnjoª�
129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²k®®�j±î jnjoª�
129 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / �«q« jnjoª�
130 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jBe jnjoª�
135 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²jBTv½A ° ³Tvz¯ SØ¼í�° ³M ²k¼MA±i SØ¼í�° pA �TwBioM
136 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Aoa ° »� ,xpn°
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148 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¯±{ ³T{Aj ³¢¯ B\� BµSwj
148 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»ªñ{ ¥½B« RÀ�î �½oªU
148 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RB®½oªU ·æÀi
149 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¯±{ ¨B\¯A »Tv½BL¯ ©ñ{ RB®½oªU pA ð¼«Ak�
150 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / �Bæ ºBµBQ BM �Tvz¯
151 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /(ºn±v¯BTv� A) RAo
� ¬jo��Bæ RB®½oªU
152 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?kµj t±
 An xoª� k½BM »v� ³a
153 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /(Extension) oª� ¬j±ª¯�Bæ pA ²jB�TwA BM ¬B«nj
154 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /±¦´Q ³M ¬k{©i RB®½oªU
158 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Aoa ° ,³¯±¢a ,»� :yz�
161 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?»î±¯ ³a ?»¯B«p ³a ?j±{ ²jB�TwA ºoª� Swo� pA »Tv½BM B½C
162 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a ºnBñTwj
166 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?kM B½ SwA J±i :�T�n²An
166 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?SwA J±i oª� ºAoM ¬k½°j ³TvµC B½ ¬k½°j B½C
166 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²k®®�j±î jnjoª�
167 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBM ¬jo�k®¦M ° ¬k{©i �¦� x°n



³d�æ ¬A±®î

167 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²k{ S½±�U RÀ�î pA ²jB�TwA
168 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (Back School) oª� ·wnk« :¬kM ð¼¯Bñ«
168 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / c¼dæ ·�½o� ³M ¬k{ ©i
169 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 	Bæ SØ¼í
° ³M jk\« Sz£pBM
171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k`¼PM ¬k{	Bæ ° ¬k{©i ¨B¢®µ nj k½BM RAo�� B½C
171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oª� K¼wC S¦î 
½oUé½B{
172 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¾B¼{A ¬jo�k®¦M c¼dæ x°n
172 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RjBî
173 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?j±{»« »�¦U 
«q« jnjoª� »¯B«p ³a
174 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºo¼£ ³\¼T¯

175 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»eAo] - ©µj ¥~�

175 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / jnj pA »½Bµn S´] »eAo]
176 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?»v� ³a �w±U :»eAo]
176 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »«±U±®¼«¿ B½ »«±Tñ®¼«¿
178 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RAo�� ¬jAjx±]
180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /tBQBQ±ª¼�
180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oª� ��±«B¯ »eAo] ¥ªî

183 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jnjoª� |Bi ¥¦î - ©µjpB½ ¥~�

183 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / u½q¼§±¦½k¯±PwA
184 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / u½qTv¼§±¦½k¯±PwA
185 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬B�ow
186 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S½oUnC
187 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼Ä±UB«°n S½oUnC
187 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / p°oUnC±ÃTwA BM S½oUnC±ÃTwA ·v½B�« :²k®®�K½ohU S½oUnC

193 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /jnjoª� »¯A°n ºBµ³L®] - ©µjpA°j ¥~�

194 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³½±¯BY 	AkµA
195 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³¯B£ ³w 	AkµA
195 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»ñ{qP¯A°n ºBµ³L®] }¼hzU

201 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /�«q« jnjoª� - ©µjq¼w ¥~�

202 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /SwA ¥ñz« ¬B«nj
202 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?Sv¼a ³T¼§Ak«
203 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»Tv½p jn±i pBM
204 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºpBw³¼L{
204 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²k¯°oz¼Q ºpBw¥{
204 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ°nAj
205 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯p±w K�
206 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯B«nj¬A°n
207 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¯B½BQ 
hw
213 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¯Bí« Swo´�



³«k�«

³«k�«

/j±{»« ³®½qµ jnjoª� ºAoM n¿j BµjnB¼¦¼« ° k¯oM»« [¯n jnjoª� pA nBª¼M Bµ¬±¼¦¼«

�A±¯A j±{»« BîjA ° ³Tz£ ³ÄAnA jnjoª�|Bi �A±¯A S¦î �z�ºAoM »î±®T« ºBµSvU

,j±{»« ¨B\¯A ¬B~~hT« B½ ¬Ao¢¯B«nj ,�¦Th« ¬Bñ{qQ �w±U ³� Bµ¬B«nj pA ºjB½p

³ÇM ,k¯±{»Ç« ³§jBLÇ« ¬Ao¢¯B«nj ° ¬Bñ{qQ �w±U ³� bÀ�æA Bµkæ /k®{BM»« oYÆ«

/k¯jo£»« 	nj ²BLT{A Â«B� B½ k®Tv¼¯ ©´
 ¥MB� ÂæA »µB£ ° ²k{ ²k¼ª´
 »Thw

»½Bµ¬B«nj /k¯±{»« [¼£ GoX� A ° ²k{ ºk®M³�L
 ° ºk®M³Twj ,ºnAm¢«B¯ ,¬AnBª¼M

/k¯o¼£»« nAo� jB�T¯A jn±« o¢½j ºBµ¬B«nj /k¯±{»ª¯ ²jAj c¼�±U ,k¯jo£»« jB´®z¼Q ³�

x±Ç£ BÇµ¬C ºBµSLdÇæ ³M ³� »¯Bñ{qQ ³M ° tBveA ¬AnBª¼M �w±U ºnBª¼M ©ÄÀî

¬B{j±Çi ºAoÇM ³Ç� »ª´L« RBª¦� BM K¦�A ¬Bñ{qQ /k¯±{»« ²jAj c¼�±U k®µj»ª¯

c¼�±U An B´¯C jnjoª� ,jnAj nBª¼M ºAoM ©µ ºoTª� b±�° ©Te n±
 ³M ° Sv¼¯ c�A°

/k®µj»«

/jnAj j±]° ºjkíT« ºBµ¤A±Ãw HªTe /k{BM ³T{Aj j±]° »½BµgwBQ B½ gwBQ k½BM

ºBµ³L®Ç] pA ºnB¼ÇvM »§° ,kÇ¯A²k¯BÇ« ³TiB®{B¯ jnjoª� jn±« nj ºjB½p K§B�« ³ao£

/SwA ²k{ ³TiB®{ q¼¯ jnjoª�

jnj Fz®Ç« ,kz�»Ç« [Ç¯n ³Ça ºAoM k¯AkM jnAj �e joM»« [¯n jnjoª� pA ³� ºjo


/j±{»« jB´®z¼Q ¬C ºAoM }hz« ¬B«nj ð½ Aoa ° Sv¼a ¬CS¦î ,SwB\�

B´Ç¯C oXÇ� A ³� k{ k®µA±i ³T{±¯ B½ ²k{ ³T{±¯ jnjoª� ³M é]An ºjB½p ºBµJBT�

pA ³\¼T¯ nj ° k®{BM»« ¬Ao¢¯B«nj B½ ¬Bñ{qQ »~h{ RB¼Mo\U B½ Bµxp±«C tBwAoM

° kÇ¯A²kÇ½j xp±Ç«C ¬joÇ� ¥ªî ºAoM ¬BeAo] /k®®�»« S½Bªe x°n ° jB�TîA ¬Bªµ

° ¬A±hTwA pA oª� ³� k®®�»« BîjA BµkQ±UnA /k®®�»« jB´®z¼Q An »eAo] ¥ªî �½AoMB®M

/kÇµj ¨B\Ç¯A An »ÇeAoÇ] ¥ªî k½BM kQ±UnA bAo] ð½ uQ ,SwA ²k{ ¥¼ñzU ¥æB�«

k½BÇM B´¯C Am§ ° k®Tvµ o¼£nj JB~îA ,jnj k¼§±U nj ³� k¯nAj BîjA q¼¯ JB~îA ¬BeAo]

/k®®� ¥ªî ° k®µj}¼hzU An ¥ñz«



jnjoª� pA »½Bµn ° ,¬B«nj ,ºo¼¢z¼Q ºAoM »½Bª®µAn jnjoª� . 10

�Ç½A ³� S{Aj o
Bi ³M k½BM B«A ,k®{BM»« ¬B«nj ° }¼hzU tBwA GoX� A BµSvU

/SvU ³¯ ,j±{ ¬B«nj k½BM ° ²k½j K¼wC ³�SwA nBª¼M

SvU �½oU»æB~TÇiA" ,SvU ¬C k¯k�TíÇ« ³Ç� jnAj An j±Çi ¬AnAk
oÇ
 SvU oÇµ

An EMG ,(»Ç
Ao£±¼«°oTÇñ§A) ³¦�Çî ° K~Çî nA±¯ ¬B~~hT« /k{BM»« "»~¼hzU

/kÇ¯A²joÇ� �¼vdÇU An »Ç
Ao£±Ç½jAn BM }¼hzU BµSv½r±§±½jAn ³� »§Be nj ,k¯A²j±Tw

o¼v�ÇU ³Ç� kÇ¯nAj BÇîjA ° k®®�»Ç« WdÇM j±Çi RAo�Ç¯ jn±Ç« nj ¬BeAo] ° BµkQ±UnA

/k{BM»« B´¯C}~hU ·�¼e nj BµCAT.Scan ° Bµ»
Ao£±½jAn

nj B«A k®µj»« c¼�±U An xpn° xpnA ,»¯B«nj�½oªU ¬AnAk
o
 ° BµSv¼QAoU±½q¼


oª� B½C ³��½A /jnAj j±]° ²k¼�î �ÀTiA B´¯C�¼M|Bi�½oªU oµ�kµ ° ¨±´�« jn±«

B´¯C WdM jn±« �±�±« �½oiC ,k{BM (nAjt±�)�Bæ B½ (±¦] ³M ²k¼ªi) ©i »Tv½BM

B½ c¼dæ SwA �ñª« �±
 joñ½°n °j pA ð½ oµ nBª¼M |Bi ¥ñz« ³M ³TvM /k{BM»«

/k¯B«»« »�BM oØ¼dU nj nBª¼M ,jnAj Rk{ WdM ³� »§Be nj ° k{BM �¦�

/k{BM ³T{Aj ¥¼§j ð½ »®í½ ,»½B´¯ ��®« ð½ »Tv½BM j±{»« jB´®z¼Q ³� »¯B«nj

RAo�
 ³�SwA ²k½jo£ nA±TwA S�¼�e�½A oM ,k{BM»« �§Æ« »~h{ o�¯ ³� ,JBT��½A

»Tv½BM "ºjoMnB� »«±UB¯C" ° k®®�»« S½Bªe }§Bi ð¼«±UB¯C joñ¦ªî ·½BQ oM An jo


/k{BM »¦æA ·®¼«p

B½ nBª¼M ,Rn±æ �½A o¼� nj k®� ¥ªî c¼dæ n±
 ³M k½BM ¬Bv¯A ¬kM pA yhM oµ

¬B¼M An jnj B½ »TeAnB¯ ,(DIS-EASE)ºnBª¼M /j±{»« jAkª¦� (Impaired) ²k½jK¼wC

(Malfunctioning) c¼dæBÇ¯ joñ¦ªÇî ºB®íÇ« ³M (Impaired) »£k½jK¼wC /k®�»«

³TiB®Ç{ xA»í¼LÇ
 joñ¦ªÇî tBÇwAoÇM »ñ¼¯BÇñ« nBTiBÇw oµ ³� n±�¯Bªµ /k{BM»«

�½AoMB®M ° j±{ ³TiB®{ ° »wnoM k½BM q¼¯ SwA ¥Th« ¬C joñ¦ªî ³� »®¼{B« ,j±{»«

²jB�TwA ²BLT{A B½ B\MB¯ n±
 ³M ³� ºA³¼eB¯ /k{BM»« ¬B«nj ¬Bªµ ,joñ¦ªî ¬B~�¯ bÀæA

/jjo£ o½mQ¬Bñ«A KwB®« bÀæA BU jjo£}hz« H�¼�j »Tv½BM ,SwA ²k½jK¼wC B½ ²k{

ð½ q¼Ç¯ ¬BÇv¯A RAo�
 o£ A ° k{BM B´¯C joñ¦ªî ° Bµ�¼{B« ¤Be ¥«B{ ¤±æA �½A o£ A

/jjo£»ª¯ Ao]A RAo�
 jn±« nj ¤±æA �½A Aoa ,k{BM ºjoMnB�ð¼«±UB¯C �¼{B«

RAo�Ç
 ³Ç� �Ç½A ,j±{»Ç« WdM ºjoMnB� »«±UB¯C ¶nBMnj JBT� �½A ¥~
 �¼§°A nj

nj ³� �½A jn±« nj H®ª� /k®®�»« ¥ªî »í¼L
 S§Be nj ³¯±¢a ° ²k{ ³TiBw ³¯±¢a

B´¯C ³¯±¢a ³��½A ,k®Tvµ jnj jB\½A ³M njB� BµS
BM ¨Ak� ,�¦� ¶jB�TwA B½ K¼wCRn±æ



11 . ³«k�«

³� »½Bµ³T
B½ ° ©ÄÀî�¼®`ªµ ° k¯jo£»« ²jB�TwASwnjB¯Rn±æ ³M B½ k®®¼M»« K¼wC

nj ° ²k{ ²jAj c¼�±U RBeÀ�æA /j±{»« ²jAj c¼�±U q¼¯ k¯±{»«}¼hzU ³M o\®«

/kÇ¯A²kÇ{ ²jAj nAo� j±i ²B¢½B] nj RAjB�T¯A /jjo£»« WdM �¦Th« RÀñz« BM ³�MAn

,¬Bñ{qÇQ ³Ç� »UBª¼ª~ÇU /k¯jo£»Ç« bÀÇæA B½ ²k{ ²jAj bo{ »®{°n ³M BµKvaoM

k{BM»« nBª¼M �½A Rk«pAnj nj /k¯±{»« ²jAj c¼�±U ,k¯o¼£»« ¬Ao¢¯B«nj B½ ¬BeAo]

WîBM ° ²j±M }hz«B¯ nBª¼M oª�}�¯ ° jnjoª� /k®� xÀU ° jo¼¢M ©¼ª~U k½BM ³�

/k{BM»« º° »¯Ao¢¯

¡®U ³M nAj³¯Bi ©¯Bi ,³¯BinB� nj ²k½jK¼wC o£nB� S½Bñ{ k½BL¯ "¨oª� jnj ºA°"

³�SwA »T½Bñ{ "¨oª� jnj ºA°" /k{BM ²k{ ³
À�ð{qQ B½ ,²k«C ²±Tw ³M k®«nB� ,²k«C

/j±ª¯ ðª� jo
 ³M ° jAj gwBQ ¬C ³M ¬A±U»« K¦�A





?Sv¼a jnj oª� - ¤°A ¥~�

¤°A¥~�

?Sv¼ajnjoª�

©�n �½A /k®®�»« ³Mo\U An jnjoª� »µB£ ¬B{»£k¯p ¤±
 nj Bµ¬Bv¯A kænj jBTzµ

n±
 ³M (SwA ²k{ ZAohTwA ³ª¼M ¨B�nA ° ,»ñ{qQ ºBµ²k¯°oQ ,»Tí®æ ºBµnB«C pA ³� )

jnAj»ª¯ pBM ²o«p°n S¼§Bí
 ¨B\¯A ° nB� pA An B´¯C ¬B{jnjoª� ³� jAo
A pA ºo¼X� nBª{ ©Te

/k½Bª¯»ª¯ uñí®« An k®�»« 	 B¯jnj ¬Bz½AoM An ²o«p°n »£k¯p B«A

ºAoÇM ¬C �¼Ç�j ¬BÇ«nj ° }hz« S¦î p±®µ ³� SwA é½B{ »TeAnB¯ ð½ jnjoª�

/k{BM»« ²k®®�[¼£ »ñ{qQ ¥�Bz«

¥«B{ BµºnBª¼M �½A /jjo£ jnjoª� KLw k¯A±U»« ,¬kM nj o¢½j ºBµºnBª¼M j±]°

jkíTÇ« ºBµºnBª¼ÇM ° Bµ»ª¼ikÇM ,ònqÇM ¶j°n ° tAoñ¯BÇQ ,²kíÇ« ,³¼¦� ºBµºnBª¼M

jn±« »¯B«p K¦�A R¿ÀTiA �½A /k®{BM»« o¢½j ð¼UBªTv¼w ° ð¼§±MBT« ,»¯A±hTwA

©ÄÀÇî BÇM ²AoªÇµ ,k{BÇM ³T{Aj »U°B�T« ¥ñ{ jnjoª� ³� k¯o¼£»« nAo� ¬Bñ{qQ ³]±U

²kÇ{ ³¼æ±ÇU jnAk¯BTwA ºBµ¬B«nj ³M B½ ,k{BM �«q« ¤±ªí«o¼� n±
 ³M ,²j±M ºo¢½j

/kµk¯ gwBQ

ºBµjnjoªÇ� oTz¼ÇM BÇ«A ,SwA ²kÇ{ ²nBÇ{A jnjoªÇ� ¥¦Çî �½A ³M ,o�Be JBT� nj

/SwA ³]±U jn±« ,k®{BM»« oª� ¤ÀTiA S¦î �½oUé½B{ ³� »ñ¼¯Bñ«

?Sv¼a »ñ¼¯Bñ« jnjoª� ºB®í«

»£kÇ¯p ¤±Ç
 nj ° k§±U °kM pA An }h{ ³� k®Tvµ »ñ¼¯Bñ« nBTiBw ð½ RAo�


/k®{BM»« ³MlB] BM ¤jBíU nj ¥�Ake B½ ,k®®�»« ³¦MB�« ³MlB] BM RAo�
 /k®®�»« S½Bªe

²pBÇ]A }hÇ{ ³ÇM ° k®®�»Ç« S½BªÇe ²jBTÇv½A ° ³Tvz¯ R¿Be nj An ¬Bv¯A ,RAo�


³M An ºo¢½j R¿Be ° kio`M ° k`¼PM ,k¯qM ³ªUBLªa ,k®� p±� ,j±{ ©i ³� k®µj»«
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/k½Bª¯ ¥ªî ²o«p°n ºBµSØ¼§B Øí
 »
 ° jo¼¢M j±i

»Tv½BÇM ,k{BM »¯A±UB¯ ° jnj SØ¦î SwA �ñª« ³� »í¼L
o¼� joñ¦ªî ©´
 S´]

/jjo£ 	nj RAo�
 »í¼L
 joñ¦ªî

³Ç� jnAj j±Ç]° »zhÇM BÇ½ ,ºA³��Ç¯ ,»¦d« ,ºoª� RAo�
 ºBµS
BM pA »½B] nj

,²k½j K¼wC ,³T
o£ nAo� c¼dæB¯ ¶jB�TwA B½ toTwA SdU ,²k{ ð½odU B\¯C ºBµS
BM

³M o\®« k¯A±U»« »T
BM »£jnpC�½A /SwA ²k½jo£ nBª¼M »ØTe B½ ð½odU ,²k{ ²jB�TwA kM

jnj ¬A±U»« ,k¯±{}hz« ¬C ³M �±Mo« S
BM »æB~TiA ¥d« ° K¼wC o£ A /j±{ jnj

/j±ª¯ ¬B«nj ° 	nj ,»wnoM An

RAo�� :Bµ²o´« ¬±Tw /1 ¥ñ{



15 . ?Sv¼a jnj oª� - ¤°A ¥~�

?k®�»« nB� ³¯±¢a RAo�� ¬±Tw

ºBµkÇeA° pA »¯±TÇw ,k¯±{»Ç« ³TiB®Ç{ ºA²o´Ç« ¬±Tw ¬A±®î SdU ³� RAo�


1- Functional unit 2. Lumbar lordosis

nAo� o¢½kñ½ º°n oM ºjoñ¦ªî ºBµkeA° �½A /k®{BM»« o¢½kñ½ º°n oM
1
ºjoñ¦ªî

nj ºjB½p HTLv¯ ¤jBíU nj ° �Bæ Rn±æ ³M An ¬±Tw ,³Tz£ ¬pA±T« ©µ º°n oM ° ³T
o£

/(1 ¥ñ{) k½Bª¯»« ��e ³MlB] oMAoM

An »í¼LÇ
 t±Ç� ð½ �Bæ S¼í�° nj ° k{BM»« ²o´« [®Q ¥«B{ ºoª� RAo�


²k¯A±i oª�t±� K¦�A q¼¯ p°jn±§ �½A /j±{»« ²k¼«B¯
2
ºoª� p°jn±§ ³� kµj»« ¥ñ{

»MB~ÇîA BÇµðv½j SzQ pA ° k¯A³T
o£ nAo� Bµðv½j ,Bµ²o´« �¼M /(2 ¥ñ{) j±{»«

/k¯°n»« BµBQ Sªw ³M ³� k¯o¼£»« Fz®«

»�o� ºBª¯ pA RAo�� ºoª� yhM /2 ¥ñ{
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1- Sacrum 2- Ilia

°j �¼MBÇ« »]BÇi ¬A±hTÇwA /k®�»Ç« }hÇz« An kÇ¯A²k{ ¤jBíT«
1
(¨°o� Bw) »]Bi

,²oæBÇi ¬A±hTÇwA oµ /j±{»« ºnAk´¢¯ ,k¯±{»« ²k¼«B¯
2
²oæBi ³� �¢§ ¬A±hTwA

3- Sacroiliac Joint 4- Hip Joint

¥~T« »]Bi ¬A±hTwA ³M
3

ºA²oæBi Ç »]Bi ¥~�« �w±U ° j±{»« ²k¼«B¯ ¨±¼¦½A

�½A /jo¼£»« ºB] ¬C nj
4

¬An ¥~�« ³� k¯nAj ºA³wB� ²oæBi ¬A±hTwA °j oµ /jjo£»«

An ºoªÇ� RAo�Ç
 ° �Ç¢§ �½o
 �½A pA ° ²oæBi S�oe ¶pB]A ºA³wB� ° º±£ ¥æB�«

/k®µj»«

5- Coccyx

¥ñ{ An (u¼v�±�)
5

³`§BL¯j ¬A±hTwA BU kMB½»« jAkT«A �¼½BQ Sªw ³M »]Bi ¬A±hTwA

/(3 ¥ñ{)k{BM»« �¢§ ¬A±hTwA °j�¼MB« ,c�v« ¬A±hTwA ð½ »]Bi ¬A±hTwA /kµj

/j±{»« ³TiBw k®Tvµ ¨j ð½ ³M ³¼L{ ³�ða±� ¬A±hTwA k®a pA ³`§BL¯j

ºoª� RAo�� »TzQ ºBª¯ /3 ¥ñ{

/SwA ³TÇz£ ¬pA±T« »]Bi ¬A±hTwA º°n oM ,y½Bµðv½j ° Bµ²o´« BM ºoª� RAo�


¬A±hTÇwA º°n oÇM ³Ç� ºoª� ¶o´« [®Q ,(3 ¥ñ{) SzQ pA ºoª� RAo�
 ¶kµBz«


