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Ankle Exercises
टखने की कसरतᱶटखने की कसरतᱶ

  Letter Writing
Moving only your ankle and 
foot, write each letter of the 
alphabet on the fl oor. Keep 
your leg straight. Do not 
bend your knee or hip. The 
letter will start small and get 
larger as your ankle motion 
improves.

❑  पतर् िलखना ❑  पतर् िलखना 
केवल अपना टखना और पैर आगे 
बढ़ाएं, फ़शर् पर वणर्माला का     
पर्त्येक अक्षर िलखᱶ। अपनी टांग   
सीधी रखᱶ। अपना घुटना या िनतंब   
ना मोड़ᱶ. शुरू मᱶ अक्षर छोटे हᲂगे   
और आपके टखने की गित मᱶ      
सुधार होते ही अक्षर बड़ ेहोते   
जाएंगे। 

Begin ankle exercises as directed by your 
doctor or therapist. You may have some 
soreness while exercising. If you have 
more than mild discomfort, stop exercising. 
Apply ice to your ankle for 15 minutes after 
exercising. Do not apply the ice directly to 
the skin. 
Do the exercises 3 times a day. If your 
doctor put you in a boot, remove it to do 
the exercises. Call your doctor for an 
appointment to check your ankle in 7 to 10 
days.
Do only the exercises checked. 

अपने डॉक्टर या थैरेिपस्ट ᳇ारा बताए गए अनुसार  
टखने की कसरतᱶ शुरू करᱶ। कसरत करते समय आपको 
कुछ पीड़ा हो सकती ह।ै यिद आपको मामूली से अिधक  
बेचैनी ह,ै तो कसरत करनी बंद कर दᱶ। कसरत करने के 
बाद 15 िमनट तक अपने टखने पर बफ़र्  लगाएं। सीधे 
चमड़ी पर बफ़र्  ना लगाएं।
िदन मᱶ 3 बार कसरत करᱶ। यिद आपके डॉक्टर ने  
आपको बूट पहनने को कहा ह,ै तो कसरत करते      
समय इन्हᱶ उतार दᱶ। 7 से 10 िदनᲂ मᱶ अपने टखने की  
जांच के िलए मुलाकात हतेु अपने डॉक्टर को फोन    
करᱶ।

केवल िनयंितर्त कसरतᱶ करᱶ।केवल िनयंितर्त कसरतᱶ करᱶ।
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  Ankle Side to Side
Move your foot side to 
side. Repeat 10 times.

❑  टखना दाएं बाएं करना❑  टखना दाएं बाएं करना
अपना पैर दाएं बाएं करᱶ। 10 बार 
दहुराएं।

  Ankle Pumps
Move your foot up and 
down as if pushing down 
or letting up on a gas 
pedal in a car. Repeat 10 
times.

❑  टखना ऊपर नीचे करना ❑  टखना ऊपर नीचे करना 
अपना पैर ऊपर नीचे करᱶ,      
जैसे आप कार मᱶ गैस पैडल   
दबाते या छोड़ते ह।ᱹ 10 बार 
दहुराएं। 

  Ankle Circles
Make circles with your foot. 
Go clockwise then repeat 
counter clockwise. Repeat 10 
times.

❑  टखने से घेरे ❑  टखने से घेरे 
बनानाबनाना
अपने पैर से घेरे 
बनाएं। पहले दाईं 
और िफर वािपस 
बाईं ओर लाएं। 10 
बार दहुराएं।
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  Ankle Stretch
Sit with your leg out straight. 
Loop a towel around the ball 
of your foot and pull back. 
Pull to feel a stretch, but not 
pain. Release the pressure. 
Hold the stretch 20 to 25 
seconds and repeat this 
exercise 3 times a day.

❑  टखना फैलाना ❑  टखना फैलाना 
अपनी टांग सीधी करके बैठᱶ । अपने 
पैर के अगले िहस्से पर तौिलया लपेटᱶ 
और पीछे को खᱭचᱶ। फैलाना महसूस 
करने के िलए खᱭचᱶ, परंतु ददर् ना हो। 
दबाव छोड़ᱶ। फैला कर 20 से 25 
सैिकंड तक पकड़ᱶ और इस कसरत को 
िदन मᱶ 3 बार दहुराएं। 

  Toe Curls
Spread a towel on the fl oor 
in front of you. Sit on a chair 
with your foot fl at on the 
towel. Curl your toes and 
gather the towel under the 
arch of your foot. Do not 
move your heel during this 
exercise. Repeat 10 times.

❑  पैर की अंगुिलयां अंदर की ❑  पैर की अंगुिलयां अंदर की 
ओर मोड़नाओर मोड़ना
अपने सामने ᬹशर् पर तौिलया िबछाएं। 
तौिलए पर अपने पैर सीधे रखकर 
कुसᱮ पर बैठᱶ । अपनी अंगुिलयां अंदर 
की ओर मोड़ᱶ और अपने पैर के अगले 
िहस्से के नीचे तौिलया इकᲸा करᱶ। इस 
कसरत के दौरान अपनी एड़ी न 
िहलाएं। 10 बार दहुराएं। 


