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त ाईंकाो थेेरागि स्टलाे त ाईंलााई केाही व्याायीाम चिस्कााउनोेछनो् जाँो त ाईंलाे अस्पताला छोड्ा नोअधिघ
 नोु  नोे हुन्छ। अरू व्याायीामहरू शल्यीगि यीा भए चिछकाा हप्ता  चिछ स्ुरु  नोु  छ  । त ाईंकाा डााक्टर वाा
थेेरागि स्टलाे भिभन्न गिनोरे्देश्न नोदिर्देएस्म्म यीी गिनोरे्देशनोहरूकाो  ालानोा  नोु होस््।

तपााईंकाा सावधाानीीहरू यााद  नीु होस्
तपााईंलाे याी व्याायाामहरू  दा  याी सावधाानीीहरूकाो पाालानीा  नी  अगित नीै अगिनीवाया  छ।
• काम्मरमा 90 गिडाग्रीीभन्र्देा  ढीी झुुक्नोु हु रै्देनो।

• घु डाा वाा  ोलाी ा ठोोमा  ुट्टाा  स् नो नोु होस््।

• त ाईंकाो काम्मररे्देखि  माचिथेल्लाो शरीरलााई 90 गिडाग्रीीभन्र्देा  ेस्ी अ ागिडा नो ङ्् ग्यीाउनोुहोस््।

• त ाईंकाो  ुट्टाालााई काम्मरमा नोराख्नोुहोस्् अगिनो नोमोड्ा नोुहोस््।

• घु डाा मुगिनोकाो कुानैो  गिनो चाीजाँ नोछु नोुहोस््।

• स्र्देा ेरी, उभिभन्र्देा तथेा स्ुत्र्देा आफ्नोो  ुट्टाा घु डाा वाा  ोलाी ा ठोोमा  स् नो नोु होस््।

• त ाईंकाो काम्मरलााई भिभत्र वाा  ागिहर तटस्थ नो नोाउनोुहोस््। त ाईंकाो  ुट्टाा अ ागिडा फकाा एर राख्नोुहोस््।

• स्र्देा ेरी घु डाा काम्मर मुगिनो राख्नोुहोस्् र  गिहरो कुा स्ी ाट  च्नोुहोस््। त ाईंकाो काम्मर अचिलाका माचिथे राख्नो
कुा स्नोमा  स्नोुहोस््।

सबैै व्याायाामहरू लाागि 
• यीी व्याायीामहरूकाा लाागि  आफ्नोो डााक्टर वाा थेेरागि स्टकाो गिनोरे्देशनो  ालानोा  नोु होस््।

• स्ुरुमा त ाईंलााई यीी व्याायीामहरूमा मद्दत चाागिहनो स्क्छ। त ाईं घर जाँा र्देा त ाईंलााई कास्री मद्दत  नोे भनोेर जाँान्नकाा
लाागि  त ाईं अगिनो त ाईंकाो चिचागिकात्स्कास्   कााम  नो   रिरवाारकाो कुानोै स्र्देस्यीलााई अस्पतालामा आउनो ला ाउनोुहोस््।

• दिर्देनोमा 3  टका व्याायीाम  नोु होस््। प्रत्यीेका व्याायीाम 10 रे्देखि  15  टका र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््।

• जाँम्म ैव्याायीामहरू धि मा  गितमा गि स्तारै  नोु होस््।

• त ाईंकाो शल्यीगि यीाकाो आ ारमा त ाईंकाो काम्मर चालााउनोकाा लाागि  थे  स्ीमाहरू हुनो स्क्छनो्।
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व्याायााम अगिहलाे नीै सुरु  नीु पानीे हुन्छ 
◻ एन्काला पाम्पि ङ् 

यीो व्याायीाम गि स्तरामा स्ुतेर वाा कुा स्ीमा  स्ेर  नो  स्गिकान्छ। 
1. काारमा ग्यीास्  ेडालालााई तला ठेोल्र्देा वाा छोड्ा र्देा  रेजाँस्तै  रेर आफ्नोो  ुट्टाा 

माचिथे र तला स्ानोु होस््। 
2. यीो व्याायीाम अकाो  ुट्टाालाे  नोु होस््। 

◻ घुँु डाा बैङ्् ग्यााउनीे 
गि क्लानो घटाउनोकाा लाागि  मैलाा फ्यीाक्नोे प्लाास्टिस्टका व्याा  वाा कााडा  ोडा  त ाईंकाो  ुट्टाामुगिनो प्रयीो   नोु होस््। त ाईंकाो 
कुा कुा  च्चाा मुगिनो स्ानोो तौचिलायीालाे  गिनो स्हयीो  नो स्क्छ।
1. छे उप्ट्टिप्ट्टा फकेार स्ुत्नोुहोस्् अगिनो त ाईंकाो कुारकुाच्चाा चााका दिट्टा, त ाईंकाो घु डाा  ङ्गााएर फकाा उनोुहोस््। आफ्नोो 

कुा कुा  च्चाालााई स्तह ाट नोउठोानुोहोस््। त ाईंकाो घु डाा चिस्चिलाङ्गितर फकाा एर राख्नोुहोस््, तागिका त ाईंकाो आफ्नोो  ुट्टाा 
भिभत्र वाा  ागिहर नोफगिकाोस््। 

2. रोक्नोुहोस्् अगिनो त्यीस् चिछ आफ्नोो कुा कुा  च्चाालााई  गिहलाेकाो स्थिस्थगितमा तला झुानोु होस््। 

◻ काम्मरकाो एपाडाक्सनी 
गि क्लानो घटाउनोकाा लाागि  मैलाा फ्यीाक्नोे प्लाास्टिस्टका व्याा  वाा कााडा  ोडा  त ाईंकाो  ुट्टाामुगिनो प्रयीो   नोु होस््। त ाईंकाो 
कुा कुा  च्चाा मुगिनो स्ानोो तौचिलायीालाे  गिनो स्हो  नो स्क्छ।
1. त ाईंकाो  ुट्टाा चिस् ा  ारेर उत्ताानोो  रेर स्ुत्नोुहोस््। त ाईंकाो  ुडाी औलाा चिस्चिलाङ्गितर फर्किका यीोस््। 
2. त ाईंकाो शल्यीगि यीा  रेकाो  ुट्टाालााई कंाचाी  ोलाेजाँस्तै  री छेउगितर स्ानोु होस््। 
3. रोक्नोुहोस्् र त्यीस् चिछ आफ्नोो  ुट्टाालााई स्ुरुवााती स्थिस्थगितमा गिफता  स्ानोु होस््। त ाईंकाो शरीरकाो धिमडालााइनो 

 स् नो नोु होस््। 
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◻ सट  आका  स्वाडास् (ब्ल्यााङ्् केा ट रोला वा काफीी क्याानी व्याायााम) 
1. त ाईंकाो शल्यीगि यीा भएकाो  ुट्टााकाो घु डाामुगिनो ब्ल्यीाङ्् केा ट रोला वाा 3  ाउन्ड काफीकाो क्यीानो राख्नोुहोस््। 
2. त ाईंकाो गिफलाालााई रोला वाा क्यीानोमा रा ेर, गिवास्तरा ाट आफ्नोो कुाकुा  च्चाा उठोाउनोुहोस्् र आफ्नोो घु डाालााई स्केास्म्म

स्ी ा  नोु होस््। रोक्नोुहोस्् अगिनो त ाईंकाो कुारकुाच्चाा स्ुरुकाो स्थिस्थगितमा तला झुानोु होस््। 
यीो व्याायीाम त ाईंकाो अकाो  ुट्टाामा  गिनो  नो  स्गिकान्छ। 

याी अभ्याासहरू शल्यागि याा पाछिछ 1 हप्ताबैाट वा तपााईंकाो डााक्टर वा 
थेेरागिपास्टकाो गिनीदेशनी अनीुसार सुरु  नीु होस्। गिनीदेशनी अनीुसार मात्र आफ्नीो व्याायााम 
अ ागिडा बैढााउनीुहोस्। 

◻ खुुट्टाा अघिघुँ बैडााउनीे 
यीस् व्याायीामकाो स्मथे नोकाा लाागि  कााउन्टर, स्थिस्थर टे ला वाा कुा स्ीकाो प्रयीो   नोु होस््। 
ठोाडाो उभिभनोुहोस्् र चााला त ाईंकाो काम्मर ाट आएकाो हो भनोी गिनोभि त  नोु होस््। 
1. त ाईंकाो माचिथेल्लाो  ुट्टाा वाा गितघ्रााकाो अ ागिडाकाो मस्लाहरूलााई काडाा  नोाउनोुहोस््। 
2. मा स् ेशीहरूलााई काचिस्लाो र घु डाालााई स्ी ा रा ेर, आफ्नोो  ुट्टाालााई 

अ ागिडा उठोाउनोुहोस््। 
3. रोक्नोुहोस्् अगिनो त ाईंकाो  ुट्टाा  गिहलाेकाो स्थिस्थगितमा झुानोु होस््। 
4. आराम  नोु होस्् अगिनो र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््। 

◻ मार्च  इनी प्लाेस 
1. त ाईंकाा  ुट्टाा अचिलाका  र रा ेर उभिभनोुहोस््, स्मथे नोकाो 

लाागि  कुास्ी वाा कााउन्टरमा स्मात्नोुहोस््। 
2. स्ास् फेरै्दे  र्देा  घु डाा माचिथे उठोाउनोुहोस््, काम्मरमा स्मकाोण 

 नोाउनोे काोचिशस्  नोु होस््। आफ्नोो घु डाालााई आराम 
दिर्देनोुहोस्् र आफ्नोो काम्मरलााई मोड्ानोमा ध्यीानो दिर्देनोुहोस््। 

3. रोक्नोुहोस्् अगिनो त ाईंकाो  ुट्टाा गि स्तारै  गिहलाेकाो 
स्थिस्थगितमा झुानोु होस््। 

4. आराम  नोु होस्् अगिनो र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््। 
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◻ खुुट्टाादे खिखु छे उसम्म (गिहपा एब्डाक्सनी) 
1. कुास्ी वाा कााउन्टरकाो छे उमा उभिभनोुहोस््। 

2. आफ्नोो घु डाालााई स्ी ा रा ेर आफ्नोो  ुट्टाालााई छे उगितर स्ानोु होस््। 

3. रोगिकानोुहोस्् र त्यीस् चिछ आफ्नोो  ुट्टाालााई स्ुरुकाो स्थिस्थगितमा फकाा उनोुहोस््। 

4. आराम  नोु होस्् अगिनो र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््। 

◻ खुुट्टाा पाछागिडा सानीे 
यीो व्याायीाम  नो  स् ोट काा लाागि  एउटा कााउन्टर,  क्काा टे ला, वाा मेचाकाो 
प्रयीो   नोु होस््। ठोाडाो उभिभनोुहोस्् र चााला त ाईंकाो काम्मर ाट आएकाो हो 
भनोी गिनोभि त  नोु होस््। 

1. त ाईंकाो  ुट्टाा स्ी ा रा ेर, आफ्नोो  ुट्टाालााई काम्मर ाट  छागिडा 
लाानोुहोस््, आफ्नोो चााकाकाा मा स् ेशीहरूलााई कास्नोुहोस््। 

2. रोक्नोुहोस्् अगिनो त ाईंकाो  ुट्टाा  गिहलाेकाो स्थिस्थगितमा झुानोु होस््। 
3. आराम  नोु होस्् अगिनो र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््। 

◻ घुँु डााकाो गिवस्तार (लाङ् आका  क्वाडाहरू) 
1. एउटा चाौकाीमा  स्नोुहोस््। 
2. त ाईंकाो  ुट्टाा उठोाउनोुहोस्् अगिनो आफ्नोो घु डाा तन्कााउनोुहोस्् 

अगिनो    नोुहोस््। 
3. गि स्तारै त ाईंकाो कुारकुाच्चाा भु इमा तला झुानोु होस््। 
4. आराम  नोु होस्् अगिनो र्देोहोऱ्यीाउनोुहोस््। 

याो ह्याान्डआउट सूर्चनीात्मका उदे्देश्याकाा लाागि  मात्र हो। तपााईंस   तपााईंकाो हेरर्चाहकाा बैारेमा कुानीै प्रश्नहरू छनी् भनीे आफ्नीो 
स्वास्थ्या सेवा प्रदायाकास   कुारा  नीु होस्। 

थे  स्वाास्थ्यी जाँानोकाारीकाा लाागि , wexnermedical.osu.edu/patiented मा जाँानोुहोस्् वाा 614-293-3707 वाा health-info@osu.edu मा 
स्वाास्थ्यी जाँानोकाारीकाा लाागि   ुस्तकाालायी (Library for Health Information) लााई स्म्पका   नोु होस््। 
© 2017 – March 3, 2025, The Ohio State University Wexner Medical Center 
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Exercises After Hip Replacement: 
Posterior Approach 

Your therapist will teach you some exercises that you need to do before you 
leave the hospital. Other exercises should be started later weeks after your 
surgery. Follow these guidelines, unless you were given different directions 
from your doctor or therapist. 

Remember your precautions 
It is very important that you follow these precautions while you are doing the 
exercises. 
• No bending past 90 degrees at the hip. 

• No crossing your legs at the knees or ankles. 

• Do not bend your upper body at your waist forward more than 90 degrees. 

• Do not plant your feet and twist at your hip. 

• Do not reach for anything below your knees. 

• Do not cross your legs at your knees or ankles when sitting, standing, or lying. 

• Do not turn your hip inward or outward past neutral. Keep your toes pointed forward. 

• Keep your knees below your hips when sitting and avoid deep chairs. Sit on a cushion to 
keep your hips higher. 

For all exercises 
• Follow the direction of your doctor or therapist for these exercises. 

• You may need help with these exercises at first. Have a family member come to the hospital 
to work with you and your therapist to learn how to help you when you go home. 

• Exercise 3 times each day. Repeat each exercise 10 to 15 times. 

• Do all exercises slowly with smooth motion. 

• You may have more limits for moving your hip based on your surgery. 

wexnermedical.osu.edu
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Exercises to be started right away 
Ankle pumping 
This exercise can be done while lying in bed or sitting in a 
chair. 
1. Move your foot up and down as if pushing down or 

letting up on a gas pedal in a car. 

2. Do this exercise with the other foot. 

 Knee flexion 
Use a plastic trash bag or a piece of cardboard under your leg to reduce friction. A small 
towel under your heel may also help. 
1. Lie on your back and slide your heel toward your buttocks, bending your knee up. Do not 

lift your heel off of the surface. Keep your knee pointed toward the ceiling, so you do not 
turn your leg in or out. 

2. Pause and then slide your heel forward and straighten your knee. 

Hip abduction 
Use a plastic trash bag or a piece of cardboard under your leg to reduce friction. A small 
towel under your heel may also help. 
1. Lie on your back with your legs straight. Have your toes pointed to the ceiling. 

2. Slide your surgery leg out to the side, like opening a pair of scissors. 

3. Pause and then slide your leg back to the starting position. Do not cross the midline of 
your body.

 �
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 � Short arc quads (blanket roll or coffee can exercise) 
1. Place a blanket roll or 3 pound coffee can under the knee of your surgery leg. 

2. Resting your thigh on the roll or can, lift your heel off of the bed and straighten your knee 
as much as you can. Pause and then lower your heel down to the starting position. 

This exercise can also be done on your other leg.  

Start these exercises 1 week after surgery or as directed by your 
doctor or therapist. Advance your exercises only as directed. 

Leg forward 
Use a counter, steady table or chair for support for this exercise. 
Stand up straight and be sure the motion is from your hip. 
1. Tighten the muscles in the front of your upper leg or thigh. 

2. Keeping the muscles tight and your knee straight, lift your leg 
forward. 

3. Hold and then lower your leg to the starting position. 

4. Relax and repeat. 

March in place 
1. Stand with your feet slightly apart, holding 

onto a chair or counter for support. 

2. Lift your knee up as you breathe out, trying 
to form a right angle at the hip. Relax your 
knee and focus on bending your hip. 

3. Hold and then lower your leg slowly to the 
starting position. 

4. Relax and repeat.
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Leg to side (hip abduction) 
1. Stand to the side of a chair or counter. 

2. Move your leg out to the side, keeping your knee 
straight. 

3. Hold and then lower your leg back to the starting 
position. 

4. Relax and repeat. 

Leg back 
Use a counter, steady table, or chair for support for this 
exercise. Stand up straight and be sure the motion is from 
your hip. 

1. Keeping your leg straight, bring your leg back from 
your hip, tightening your buttocks muscles. 

2. Hold and then lower your leg to the starting 
position. 

3. Relax and repeat.  

Knee extension (long arc quads) 
1. Sit on a chair. 

2. Lift your foot and straighten your knee and hold. 

3. Slowly lower your heel back down to the floor. 

4. Relax and repeat. 

This handout is for informational purposes only. Talk to your healthcare provider if you have any 
questions about your care. 
For more health information, go to wexnermedical.osu.edu/patiented or contact the Library for Health Information 
at 614-293-3707 or health-info@osu.edu. 
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