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Lying on floor, pull thigh towards your chest to about 90° 
Straighten your knee until a stretch is felt in back of thigh. Hold 
1 minute. Repeat with opposite leg. 

 
Lying on you back, pull one knee to the chest to keep the back 
flat. Allow the opposite thigh to drop over the edge of the bed. 
Do not allow the thigh to move away from the midline or rotate. 
Hold 30 seconds. Repeat 2 times each leg. 

 Pelvic Bridging: Lying on your floor with knees bend to 90°, 
Keeping your arms parallel to body gently life your hip up. Hold 
__secs and relax. Repeat __ times. 

 
On firm surface, lying on your stomach, prop up on your elbows. 
Keep pelvis, hips and legs relaxed. If propping on elbows is 
painful, try only lying on stomach or with a pillow under your 

abdomen. Hold 30 seconds. Repeat 3-5 times. 

Flatten back by tightening stomach and buttock muscles. Hold _ 
seconds. Repeat __ times. 

Slowly rock knees from side to side in a pain free range of 
motion. Allow back to rotate slightly. Repeat __ times. 

Cat camel exercise: On all fours, assum e a “hump” back 
position by arching the back up. Hold briefly and then slowly 
lower the back into a sagging position. Repeat __ times.  

 
Raise one arm to shoulder level as the opposite leg lifts 
simultaneously off the floor extending to hip level. Hold for 4 
seconds and return to the start position and alternate sides. 
Perform __ sets of __ repetitions. 
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ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಿ, ತೆೊಡೆಯ ಭಾಗವನ್ನು ನಿಮಮ ಎದೆಯ ಕಡೆಗೆ ಸನಮಾರನ 90 ಡಿಗಿಿಗಳಿಗೆ 
ಎಳೆಯಿರಿ ತೆೊಡೆಯ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲ ಿ ಹಗಿಸಿನವಿಕೆಯನ್ನು ಅನ್ನಭವಿಸನವವರೆಗೆ ನಿಮಮ ಮೊಣಕಾಲನ 
ನೆೇರಗೆೊಳಿಸಿ. 1 ನಿಮಿಷ ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ. ವಿರನದಧ ಕಾಲ್ಲನಿಿಂದ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

ನಿಮಮ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಿ, ಹಿಂಭಾಗವನ್ನು ಚಪಪಟೆಯಾಗಿಡಲನ ಒಿಂದನ ಮೊಣಕಾಲನ್ನು ಎದೆಗೆ 
ಎಳೆಯಿರಿ. ಎದನರಿನ್ ತೆೊಡೆಯನ ಹಾಸಿಗೆಯ ಅಿಂಚಿನ್ ಮೇಲೆ ಬೇಳಲನ ಅನ್ನಮರ್ತಸಿ. ತೆೊಡೆಯನ 
ಮಿಡ್‌ಲೆೈನ್‌ನಿಿಂದ ದೊರ ಸರಿಯಲನ ಅಥವಾ ರ್ತರನಗಲನ ಅನ್ನಮರ್ತಸಬೆೇಡಿ. 30 ಸೆಕೆಿಂಡನಗಳನ್ನು 
ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ. ಪಿರ್ತ ಕಾಲ್ಲಗೆ 2 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

  
ಶೆ್ ಿೇಣಿಯ ಸೆೇತನವೆ: ಮೊಣಕಾಲನಗಳಿಿಂದ ನಿಮಮ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮಲಗನವುದನ 90 ಡಿಗಿಿಗಳಿಗೆ 
ಬಾಗನತತದೆ, ನಿಮಮ ತೆೊೇಳುಗಳನ್ನು ದೆೇಹಕೆೆ ಸಮಾನಾಿಂತರವಾಗಿ ಇರಿಸಿ ನಿಮಮ ಸೆೊಿಂಟವನ್ನು 
ಮೇಲಕೆೆರ್ತತ. __ ಸೆಕೆಿಂಡನಗಳನ್ನು ಹಡಿದನ ವಿಶಾಿಿಂರ್ತ ಪಡೆಯಿರಿ. __ ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

ನಿಮಮ ಹೆೊಟೆೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ, ನಿಮಮ ಮೊಣಕೆೈಯ ಮೇಲೆ ಮನಿಂದಕೆೆ ಇರಿಸಿ. ಸೆೊಿಂಟ, ಸೆೊಿಂಟ 
ಮತನತ ಕಾಲನಗಳನ್ನು ಸಡಿಲವಾಗಿಡಿ. ಮೊಣಕೆೈಯನ್ನು ಮನಿಂದೊಡನವುದನ ನೆೊೇವಿನಿಿಂದ ಕೊಡಿದದರೆ, 
ಹೆೊಟೆೆಯ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ನಿಮಮ ಹೆೊಟೆೆಯ ಕೆಳಗೆ ದಿಂಬನೆೊಿಂದಗೆ ಮಲಗಲನ ಪಿಯರ್ತುಸಿ. 30 

ಸೆಕೆಿಂಡನಗಳನ್ನು ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ. 3-5 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

 ಹೆೊಟೆೆ ಮತನತ ಪೃಷಠದ ಸಾುಯನಗಳನ್ನು ಬಗಿಗೆೊಳಿಸನವ ಮೊಲಕ ಮತೆತ ಚಪಪಟೆ ಮಾಡಿ. _ 
ಸೆಕೆಿಂಡನಗಳನ್ನು ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ. __ ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

ನೆೊೇವು ಮನಕತ ಚಲನೆಯಲ್ಲ ಿ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಮೊಣಕಾಲನಗಳನ್ನು ಪಕೆದಿಂದ ಮತೆೊತಿಂದನ ಕಡೆಗೆ 
ರ್ತರನಗಿಸಿ. ಸವಲಪ ರ್ತರನಗಲನ ಹಿಂರ್ತರನಗಿ. __ ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ. 

 

ಎಲಾ ಿ ಬ ಿಂಡರಿಗಳಲ್ಲ,ಿ ಬಾಾಕ್ ಅಪ್ ಅನ್ನು ಕಮಾನ್ನ ಮಾಡನವ ಮೊಲಕ "ಹಿಂಪ್" ಬಾಾಕ್ 
ಸಾಾನ್ವನ್ನು ume ಹಸಿ. ಸಿಂಕ್ಷಿಪತವಾಗಿ ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ ಮತನತ ನ್ಿಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಹಿಂಭಾಗವನ್ನು 
ಕನಗನವಿ ಸಾಾನ್ಕೆೆ ಇಳಿಸಿ. __ ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವರ್ತಿಸಿ 

 
ಹಪ್ ಮಟೆಕೆೆ ವಿಸತರಿಸಿರನವ ನೆಲದಿಂದ ವಿರನದಧ ಕಾಲನ ಏಕಕಾಲದಲ್ಲ ಿ ಎತನತವಿಂತೆ ಒಿಂದನ 
ತೆೊೇಳನ್ನು ಭನಜದ ಮಟೆಕೆೆ ಏರಿಸಿ. 4 ಸೆಕೆಿಂಡನಗಳ ಕಾಲ ಹಡಿದನಕೆೊಳಿಿ ಮತನತ ಪ್ಾಿರಿಂಭದ ಸಾಾನ್ 
ಮತನತ ಪಯಾಿಯ ಬದಗಳಿಗೆ ಹಿಂರ್ತರನಗಿ. __ ಪುನ್ರಾವತಿನೆಗಳ __ ಸೆಟಳಿನ್ನು ನಿವಿಹಸಿ. 

 


