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મોઢાની કસરત

5 થી 10 વખત મ� ખોલો અને
બંધ કરો

CANCER IS A JOURNEY, BUT YOU WALK THE ROAD ALONE. THERE ARE MANY PLACES TO STOP ALONG THE WAY AND
GET NOURISHMENT - YOU JUST HAVE TO BE WILLING TO TAKE IT.

લ�ણો

ચામડ� પર ના જખમ; એ�રથેમા (લાલાશ);
સહેજ એ�લવેટડે: ��ૂથ અથવા રફ ��ુકોસા 
કક�શતા (Hoarseness )
કાનમાં દખુાવો 
ગળવામાં અને ખાવામાં �ુ�કેલી 
�ભ કરડવી (tongue Biting)

આંખો, હોઠ, જડબા, ચહેરો અને ગરદનની આસપાસ
સોજો 
ચહેરા, ગરદન અથવા નાક પર થતી �ડ� �વચા 
ગરદન અને જડબામાં ગ�તશીલતામાં ઘટાડો
(Decrese mobility)
ક�જેશન (Congestion )

�ડા �ાસની કસરતો

તમાર� પીઠ સીધી રાખીને આરામદાયક થાઓ.1.
તમારા પેટ પર એક હાથ �ૂકો.2.
ઇ�હેલ પર "એક, બે, �ણ" સેક� ડની ગણતર� કરો.3.
તમારા નાક �ારા �ાસ લો. તમારા પેટને હવાથી ભરવા દો, પછ�
તમાર� છાતી અને કોલર બો�સ.

4.

�વરામ પર "એક, બે" ગણો.5.
�ાસ બહાર �ૂકતા "એક, બે, �ણ, ચાર" ગણો.6.
હવાના છે�લા ભાગને બહાર કાઢવા માટ ેતમારા પેટના �ના�ુઓનો
ઉપયોગ કર�ને �ાસ બહાર કાઢો.

7.

�વરામ પર "એક, બે" ગણો.8.
વ�ુ �ણ વખત �ુનરાવત�ન કરો.9.



ગરદનની કસરત
(NECK EXERCISE)

આઇ�ૉ ઉપર - નીચે કરો
આંખ �ુ�લી - �ુ�તપણે બંધ
કરો (tightly)
નાકની કસરત
�ો�ધત અ�ભ�ય��ત 

      (Angry expression)

રોગ�નવારક જડબા અને ગરદનની કસરતો
(THERAPEUTIC JAW AND NECK EXERCISES)

લાકડ� ની કસરત (Stick exercise)-
ડાયના���લ�ટ અથવા થેરા બાઇટ
મ� ખોલવા માટ ેલાકડ�નો ઉપયોગ કરો 
આ કસરત તમે કોઈપણ સમયે કર� શકો છો

ચહેરાની કસરતો અથવા અ�ભ�ય��ત
(FACIAL EXERCISES OR EXPRESSION)

 �ોગરેશન �ટેજ
 (PROGRESSION STAGE)

1-2 �મ�નટ માટ ેતમારા મ�મા પાણી ભર� ને
બંધ કરો 
મ� ની કસરત માટ ે���ગાનો ઉપયોગ કરો
ચાવવાની કસરત 
ગરદન ખ�ચવાની કસરતો

ઓરલ મોટર એ�સરસાઇઝ

YOU DON’T KNOW HOW STRONG YOU ARE UNTIL BEING STRONG IS THE ONLY CHOICE YOU HAVE.

ગરદન વાળો - સીધી કરો
      (નેક �લે�શન  - એ�સટ�ેશન)

બાજુ વાળો (સાઇડ �લે�શન)
બાજુ ફેરવો (સાઇડ રોટશેન )

Neutral and relaxed 1.
    posture (preparation)

2. Look down (stretching
and movement)

3. Look to both sides
(movement)         

4. Incline head to both
sides (stretching)

5. Stretching the oblique
neck muscles (stretching)

7. Lift the shoulders
(movement)

8. Turn shoulders round in
both directions (movement)

9. Slowly lift arms fully then
lower them (movement)

6. Nodding exercise to
both sides (movement)



�ૂ�પાન કરશો નહ� અથવા અ�ય તમાકુ ઉ�પાદનનો
ઉપયોગ કરશો નહ�
વાર�વાર દા��ંુ સેવન ન કરો
�ુવી �કરણોમાં વ�ુ સમય �ુધી ન રહો

�વ�થ આહાર�ંુ પાલન કરો
નેચરલ હબનો ઉપયોગ કરો
�નય�મત ધોરણે તમારા ડૉ�ટરની �ુલાકાત લો
સાર� ર�તે મોઢા અને દા�તની �વ�છતા �ળવો
તી�ણ દા�ત �ારા વાર�વાર થતી ઇ�ઓ ટાળો
�ુર��ત સે�સ �ે��ટસ કર�ને અને HPV રસી મેળવીને
HPV ચેપ સામે તમાર� �તને �ુર��ત કરો

�ંુ ન કર�ંુ કર�ંુ

EVERY DAY IS A CHANCE TO CREATE A MEMORY AND TO LOVE A LITTLE MORE.”DON’T GIVE UP.
 EVERY DAY IS WORTH IT.” 

બધી ખભાની કસરત
સાંધા�ંુ મો�બલાઇઝેશન / સો�ટ ટ���ુ મો�બલાઇઝેશન 
પીડા રાહત માટનેી મેની��ુલેશન ટકેનીક
પીડા રાહત માટ ેતમે ફ�ત 5-7 �મ�નટ માટ ેઆઇસ પેકનો ઉપયોગ
કર� શકો છો (�દવસમાં 3-4 વખત)
કાઇને�સયો ટપે�ગ
�ુલીની કસરત
કો��ા�ટ - ર�લે�સ ટકેનીક
Rhomboid serratus, levator scapulae ને મજ�ૂત
બનાવવાની કસરતો 

ખભાના દખુાવાની કસરત

બધી કસરતો 10-15 વાર અને �દવસમાં 2 વખત થવી જોઈએ.

આ બધી કસરતો કયા� પછ�, સે�ફ MLD (મે��ુઅલ �લ�ફે�ટક �ેનેજ) 15-20 �મ�નટ માટે કરવી.

માયોફે�સયલ ર�લીઝ
પીડા રાહત માટ ેઆઇસ પેક

માયોફે�શયલ ર�લીઝ 
SCM અને �પેે�ઝયસ �ના�ુ - મે��ુઅલી ર�લીઝ
અથવા ટપે�ગ

નવ� (Nerve)મા દખુાવો  

Flexion Extension Hypertension 

Abduction Adduction Circumduction

Lateral rotation Medical rotation

Horizontal adduction Scaption

Horizontal abduction


