
9. Bend both hips & knees with both hands to
the chest.  Same time bring the head for-
ward.   So  that  the  forehead  touches  the
knees.  Repeat the same for 5 times.
c≠pIm-ep-Ifpw aS°n s\©n-t\mSv ASp-∏n-°p-I.

\nß-fpsS Imens‚ ap´p-Iƒ s\‰n-bn¬ ap´-Ø-°-

hn[w Xebpw apºn-tebv°v sIm≠p-h-cn-I.  ]Øp-

\n-anjw AXp-t]mse ]nSn-®-tijw ]g-b-cq-]-Øn¬

\nh¿Øp-I.  CXp-Xs∂ 5 {]mhiyw Bh¿Øn-°p-I.

10. Lie on your back with both hips & knees bent.
On the mattress foot remains rest or by applying
pressure to foot raise the buttocks up.  Keep the
position for 10 seconds.  Then slowly return to
early position.  And repeat the same for 5 times.
InS-°-bn¬ \nh¿∂p-In-S∂v ap´p-Iƒ aS-°n-b-tijw

\nß-fpsS \Sp-`mKw apI-fn-te°v Db¿Øp-I.  ]mZ-

ßƒ c≠pw ASp-∏n-®p-h-®-tijw thWw \Sp-`mKw

Db¿Øm≥.  Db¿Ønb `mKw 10 \nanjw Aß-s\-

Xs∂ ]nSn-°p-I.  AXn-\p-tijw XmgvØp-I.  CXp-

Xs∂ 5 {]mhiyw Bh¿Øn-°p-I. (Nn-{X-Øn¬

ImWp-∂-Xp-t]m-se)
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FLEXION EXERCISES

1. Lie on  your back.   Then  raise  your  right  leg
straight without bending the knee, maintain the
position for 10 seconds.  Repeat 5 times.
InS°bn¬ \nh¿∂pInS∂v \nßfpsS heXp Im¬
ap´p aSßmsX apIfnte°v Db¿ØpI.
Db¿Øn∏nSn® Im¬ ]Øpsk°‚v Aßs\Xs∂
]nSn°pI.  F∂n´v XmgvØpI.  CXpXs∂
5 {]mhiyw Bh¿Øn°pI.

NOTE : Donít swing legs up fast or use
    hands to help.

Different Exercises
To Prevent Back Pain

11. Long sitting position (knee straight) your  hands
touches the big toe.  Maintain the position for 10
seconds.  Then slowly return to early position.
Repeat 5 times (See the diagram)
InS-°-bn¬ Imep-Iƒ \o´n-h®v Ccn-°p-I.  \nß-fpsS

c≠p-ssI-Ifpw D]-tbm-Kn®v Imep-I-fnse hnc-ep-Iƒ

sXmSp-I.  ap´p-a-S-°msX thWw hnc-en¬ sXmSm≥.

10 \nanjw CXp-t]mse ]nSn-°p-I.  AXn-\p-tijw

]g-b-Xp-t]mse \nh¿∂n-cn -°p-I.  CXp-Xs∂

5 {]mhiyw XpSsc sNøp-I.

(Nn-{X-Øn¬ ImWp-∂-Xp-t]m-se)

PRECAUTION

You should stop any exercise
if you feel pain in back.

GsX-¶nepw hymbmaw sNøp-tºmƒ \Sp-th-Z\

A\p-̀ -h-s∏-Sp-I-bm-sW-¶n¬ AXv DS≥ \n¿Øp-I.



2. Repeat the above exercise with left leg.
CXp-t]mse Xs∂ CS-Xp-Imepw sNøp-I.

3. Repeat the exercise with both legs together.
AXn-\p-tijw c≠p-Im-ep-Ifpw apI-fn-te°v aS-

ßmsX Db¿Øn-∏n-Sn-°p-I (]Øv sk°‚v) CXp-

t]mse Xs∂ 5 {]mhiyw sNøp-I.

4. Lie on your back with knees bent.   Bring your
hand & head forwards towards the knee.  Main-
tain the position for 10 seconds, repeat 5 times.
InS-°-bn¬ \nh¿∂p-In-S∂p ap´p-Iƒ aS-°n-h-bv°p-I.

(Nn{X-Øn¬ ImWp-∂-Xp-t]mse).  Xebpw ssIIfpw

apºn-te°v Db¿Øp-I.  ssIIƒ  ap´p-I-fn¬ sXmSm-

Ø-hn[w ]nSn-°p-I.  ]Øp-sk-°‚v AXp-t]mse

]nSn-°p-I.  F∂n´v XncnsI ]g-b-Xp-t]mse XmgvØp-I.

CXp-Xs∂ 5 {]mhiyw Bh¿Øn-°p-I.

7. Lie on your back using your hands bend  right
hip & Knee  towards chest  (See  the diagram).
Repeat 5 times.
\nh¿∂p-In-S∂v \nß-fpsS c≠p ssIIfpw D]-tbm-

Kn®v heXp Im¬ aS°n s\©n-t\mSv ASp-∏n-°p-I.

B kabw CS-Xp-Im¬ t\sc \nh¿Øn hbv°p-I.

AXn-\p-tijw ]g-b-cq-]-Øn¬ \nh¿Øp-I.  CXp

Xs∂ 5 {]mhiyw XpSsc sNøp-I.

8. Then bending your left leg hip &  knee.  Other
things same as the above (See the diagram)
AXn-\p-tijw CS-Xp-Im¬ aS-°p-I.  XpS¿∂p

≈sX√mw apI-fn¬ ]d-™-Xp-t]mse sNøp-I.

(Nn-{X-Øn¬ ImWp-∂-Xp-t]m-se)

5. Lie on your back with both knees bent and leg
turned  to  the  right  side.   Repeat  the above
exercise by bringing the hand forwards.
AXn-\p-tijw \nß-fpsS ap´p-Iƒ he-Xp-`m-K-

tØbv°v Ncn-®p-]n-Sn -°p-I.  F∂n´v apI-fn¬

]d-™Xpt]mse c≠p-ssI-Ifpw Xebpw t\sc

Db¿Øp-I.  Cuhn[w 10 sk°‚v ]nSn-°p-I.

10-˛15 {]mhiyw Bh¿Øn-°p-I.

6. Repeat the above exercise with the legs turned
towards the left.
AXn\p-tijw CS-Xp-`m-K-tØbv°v ap´p-Iƒ am{Xw

Ncn-°p-I.  XpS¿∂p-≈-sX√mw apI-fn¬ ]d-™-Xp-

t]mse Bh¿Øn-°p-I.


