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প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিি 

প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিি বলতে সি ববাঝায় (ব াড়াসলর বযথা)?  
প্ল্যান্টার ফ্যাসিয়া হতলা বন্ধনী (বযাণ্ড) যা থাতি আপনার পাতয়র পাো বথতি 
ব াড়াসল পযযন্ত সনসদযষ্ট সিছু িারতের দরনু প্ল্যান্টার ফ্যাসিয়ায় ব ার পতর অথবা 

চাতপ পতড়। এর দরুন প্ল্যান্টার ফ্যাসিয়া হয়। প্ল্ান্টার ফ্যাসিটিতির দরনু প্রচণ্ড 

পসরমাতে বযথার িসৃষ্ট হয় বয়র সনতচর সদতি।  

 
 

•  

সি  নয প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিি বদখা বদয়?  

প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিি হতলা প্ল্যান্টার ফ্যাসিয়ার এি ধরতের লক্ষে  যার দরনু বন্ধনী 

(বযাণ্ড)-র উপর চাপ পতড়। ফ্তল এই বযাতণ্ড   

চাপ পড়তে পাতরেঃ  

•     পাতয়র  লু শক্ত হতয় পতড় (পাতয়র সনতচর সদতির অংশ)  

•  এমন  তুো যা আপনার পাতয়র িাতথ ঠিিভাতব    

      খাপ খায়না  

•  পাতয়র আঘাে অথবা ট্রমা  

•  িমেল অথবা ব াড়াসলতে বহাোঁচট বলত  পড়া  

• ·    িতয়ি ধরতের বযায়াম  

• ·     হাতড়র িমিযা  

• ·     পাতয়র সিছু বপশী ম বেু হতয় যায়  
 অনযানয অংতশর েুলনায়  

 তুো পড়নু  

ম বুে  ঠতনর  

যা বিাতলর সদতি  

ববোঁতি যায়  

আপনার পাতয়র  

ব াড়াসলতে।  

প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিিতি প্রসেতরাধ / িাহাযয িরার  নয আসম সি িরতে পাসর?  

প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিতির লক্ষে সুল সি সি ?  

প্ল্যান্টার ফ্যাসিটিতির দরনু অতনি ধরতের পাতয়র বযথা বদখা সদতে পাতর।  

আপনার পাতয়র বযথা আতছ বতল আপসন লক্ষয িরতে পাতরনেঃ 

• ·   ঘমু বথতি, বশায়া বথতি উঠার পর যখন আপসন দাোঁসড়তয় পতড়ন  

     অথবা ৩০ সমসনতটরও ববসশ িময় ধতর বতি থাতিন  

• ·     াসড় চাসলতয় যাবার িময়  

• ·    হাোঁটা, িা  িরা, অথবা িসিয় থািার পর  
• ·   িতয়ি ধরতের  তুো পড়ার পর  

এমন  তুো পড়তবন না  
যা আপনার  

সখলান বা আতচয র সদতি 

ববোঁতি যায়।  

 

• হাে পা প্রিাসরে িতর বযায়াম িরুন। হাে পা প্রিাসরে িতর বযায়াম িরা   িম্বতন্ধ 
অসধি  ানতে পষৃ্ঠাটা ওল্টান  

• িহায়ি এবং আরামদায়ি  েুা পরুন। আপনার  তুোর এিটি ম বেু বিাল থািা উসচে 

যা পাতয়র ব াড়াসলর সদতি ববোঁতি যায় এবং এর িাতথ  তুোর িহায়ি সহলও থািা উসচে। 

•  সখলান বা আতচয র িাতপাটয  বযা  িরনু নরম স সনতির িাতপাটয  এবং কুশতনর িাতপাটয  

এসড়তয় চলনু। শক্ত আতচয র িাতপাটয  বযবহার িরনু এর পসরবতেয । মতন রাখতবন এমনসি 

িবচাইতে ভাতলা আচয  িাতপাটয ও এিটি খারাপ  তুোর পসরপূরি হতে পাতর না। 

• যসদ আপসন ব াটা সদনটা দাোঁসড়তয় থাতিন অথবা িাত র  ায় ায় বহোঁতট ববড়ান, নেুন 
িা  পান 

েখন  তুো  ীেয হতয় উতঠ। 
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ছসড়তয় িরা বযায়াম 
ব াড়াসলর বযথায় ছসড়তয় বযায়াম িরতল উপিার হয়। এই বযায়াম সুলর মতধয বযতিাতনা এিটি দদসনি অন্তে ৩ থতি ৪বার 

হযামসরং প্রিাসরে িরা 

1.  এিটা ববােতল খাসনিটা  ল ভরনু। িতয়ি ঘন্টার  নয ববােলটাতি ফ্রীত  রাখুন।  

2.  রাতে ববােলটাতি ফ্রী  বথতি বার িরনু। ববােলটিতি এিটি টাওতয়তলর উপর বরতখ বমতঝর উপর রাখুন।  

3.  ববােলটাতি খাসনিটা বঠতল সদন এবং আপনার পাতয়র আঙ্গলু বথতি ব াড়াসল অবসধ এবং আবার ব াড়াসল বথতি আঙ্গলু অবসধ 

বঘারান, এবং োরপর    

     ব াড়াসলতি ববােতলর উপর সদতয় বঘারান। এভাতব ৫ বথতি ১০ সমসনট অবসধ িরনু।  

বদয়াতলর উপতরর সদতি বঠতল সদন  
1.  বদয়াতলর সদতি মখু িরনু। পাতয়র পাোর আঘাে লা া অংশটা বমতঝর উপর রাখুন এবং অতধযি    

     অংশটা বদওয়াতল আপনার ব াড়াসলতি মাটির উপর শক্ত িতর রাখুন।   

2.  আপনার অপর পা’টা সপছতনর সদতি, প্রায় বদওয়াল বথতি ২ ফু্ট দরূতে রাখুন।   

3.  দতুটা পা’বি বিা া িতর রাখুন।  
4.  সনেম্ব উোঁচু িতর বদওয়াতলর সদতি ঝুোঁ তি থাকুন যেক্ষে না আপসন হালিা সবস্তারে অনভুব িরতছন    

     পাতয়র পাো এবং িাফ্ মাশতল (পা’বয়র সনতচর সদতি)  

5.  এভাতব ২০ বথতি ৩০ বিতিণ্ড পযযন্ত থাকুন, োরপর সবশ্রাম িরনু। বাউন্স িরতবন না।  

6.  আঘাে লা া পাতয়র বক্ষতে এই পধসেটা ৩ বার িরনু।  

বরতফ্র ববােল প্রিাসরে িরা  

1.  পাতয়র পাোর বয অংশটায় আঘাে লা তছ বিই অংশটা িামতনর সদতি রাখুন।  

2.  আপনার অপর পা’বয়র হাোঁটুটা ভাোঁ  িরনু অথবা আপসন পা’টা অপর প্রাতন্ত       

     সবছানার পাতশ রাখুন।  
3.  পাতয়র সনতচর সদতি লপু, স্কাফ্য , অথবা বযাণ্ড বাোঁধনু ঠিি        

     বযখানটায় আঘাে বলত তছ। হাোঁটুতি লিড্িতর রাখুন   
4.  ববল্ট, স্কাফ্য  অথবা আপনার হাতের বযাতণ্ডর বশষ প্রান্তটা ধতর  আপনার         

     শরীতরর িমস্ত বপশী সুলতি সবশ্রাম সদন।   

5.  ববল্ট, স্কাফ্য , অথবা বযাতণ্ডর দতুটা প্রান্ত বটতন           

     আপনার পাতয়র বপছতনর সদতি বপশী সুল প্রিাসরে িরনু।  

6.  এভাতব ২০ বথতি ৩০ বিতিণ্ড পযযন্ত থাকুন, োরপর সবশ্রাম িরনু। এই পধসেটা ৩ বার িরনু আঘাে 

লা া পাতয়র বক্ষতে।  

বযায়াতমর পর প্রিাসরে িরাটা  রুেুপূেয। বযায়াম িরার িময়, আপনার বপশী সুল  

শক্ত এবং ম বুে হতব। বযায়াম িরার পর প্রিাসরে িরতল বপশী সুল আরাম পায়। প্রিাসরে িরার  নয  

বযায়াম িরার পর ৫ বথতি ১০ সমসনট পযযন্ত অথবা ব াড়াসলর বযথা প্রসেতরাতধ িাহাতযযর  নয হাই সহল পড়নু।  


