
दैनिक नरियाकलापमा तटस््थ हातको िाडी
Neutral Wrist in Daily Activity

Reduce stress with how you 
do things
Some daily tasks, illnesses and injuries can 
cause pain, swelling and sensory changes 
in your hands and wrists. To reduce stress 
on these muscles, joints and nerves during 
activity, keep your wrist in a neutral position 
as much as possible. This means you limit the 
bending of your wrist from front to back or 
side to side. Limiting the motion of your wrist 
can help reduce pain and swelling, especially 
when you also:
• Take regular breaks.
• Try the tips below.
• Follow the recommendations and do the 

exercises from your therapist. 

तपााईंलेंे कााम गरे्ने तरि काालेे तर्नेाव 
काम गरु्ने होोस््
केही दैनिक नरियाकलाप, न मारीी री चोोटपटकले तपाईंंका 
हात री िाडी  दुख्छ, सुुन न्छ री संुवेेदिात्मक परिरीवेततिहरू 
हुन्छि्। यी मांसुपेशीीहरू, जोोिीहरू री िाडीहरूमा 
नरियाकलापको दौरीाि चोाप कम गित आफ्िो हातको 
िाडीलाईं जोनतसुक्दोो तटस््थ अवेस््थामा रीाख्िुहोस्ु। यसुको 
अ्थत आफ्िो हातको िाडीलाईं अगानडदेखि  पछानड वेा 
एकानतरी ाट अकोनतरी  ङ््ग्यााउिे नरियालाईं रीोकु्नुहोस्ु। 
तपाईंंको हातको िाडीको गनतलाईं रीोक्नुाले दु ाइ री सुु ाइ 
कम गितमा मद्दत नमल्छ,  ासुगरीी जो  तपाईंंले यसुो पनि 
गिुतहुन्छः
• नियनमत नवेश्रााम गिुतहुन्छ।
• तल नदइएका सुुझाावेहरू पालिा गिे प्रयासु गिुतहुन्छ।
• तपाईंंका नचोनकत्सकका सुुझाावेहरू री व्याायामहरूको 
अिुगमि गिुतहुन्छ। 

How to keep a neutral wrist
• Keep your middle 

finger in line with the 
middle of your forearm. 
Limit bending your 
wrist front and back. 

• You may also point 
your thumb up, like a handshake, to limit 
bending your wrist. 

• To lift an object, place your hands on 
either side, or lift from underneath.  

• Avoid holding or gripping items from the 
top, especially for long periods of time.  

होातकाो र्नेाडीीलेाईं तटस्थ कास् ी  ाखे्ने
• आफ्िो मझाौलो औँलँीलाईं  आफ्िो ह्ुथतङ्गोोको 
मध्यमा रीाख्िुहोस्ु। आफ्िो हातको िाडीलाईं 
अगानड री पछानड  ानङ्गोि रीोकु्नुहोस्ु। 

• तपाईंंले आफ्िो हातको िाडीलाईं  ानङ्गोि ाट रीोक्नु 
हात नमलाउँदा जोस्तोो गरेीरी  ुढीी औँलँालाईं मान्थनतरी 
ठड्यााउिुहोस्ु। 

• कुिै वेसु्तो उचोाल्िका लानग आफ्िा हातहरू दुवैेपन  
रीाख्िुहोस्ु, वेा नपँध ाट उचोाल्िुहोस्ु।  

• वेसु्तोलाईं मान्थ ाट परिि वेा सुमात्न ाट  चु्नुहोस्ु, 
 ासुगरीी लामो सुमयसुम्म।
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Tips to reduce pain and 
swelling

At home

• Use two hands with oven 
mitts when lifting hot 
items. Pull out oven racks 
and step to the side of the 
oven door to be closer.  

• Keep loads close to your 
body and bend your 
knees to reach down to 
low objects to lift them. 

• Keep knuckles parallel to 
the handles during lifts, 
carries, pouring, stirring 
and tool use.

• Instead of carrying pots 
or dishes to the sink, 
place on a towel and slide them along the 
counter or use a wheeled cart.

• Use lighter weight cookware and smaller, 
lighter plates instead of heavy glass or 
ceramic.  

• Try ergonomic or spring-loaded scissors. 
• Use small strokes and pull toward 

you when mopping or sweeping. With 
vacuuming, always keep the vacuum in 
front of your body and do not overreach. 

• Push and pull with your wrists straight, 
and use your legs and body to move 
heavy objects, such as lawn mower, 
grocery cart and furniture. 

• Carry groceries with 2 hands, or place 
handles on your forearm above the wrist. 
Do NOT overload.

दुुखााइ वा सु्न्नि रे्ने काम गरे्ने स्म्बन्धीी 
सु्झाावहोरू
घ मा

• तातो सुामािहरू उठाउँदा ओभि नमट्सुको दुवैे 
हातको प्रयोग गिुतहोस्ु। ओभि र्‍ याकहरू तािेरी 
िनजोक हुि ओभिको ढीोकाको छेउमा जोािुहोस्ु। 

• सुामािहरू आफ्िो शीरीीरीको िनजोक रीा ेरी 
नतिीहरूलाईं उठाउिका लानग तलका वेसु्तोहरूमा 
पुग्न आफ्िो घँुुँडा झुाकाउिुहोस्ु। 

• वेसु्तोहरू उचोाल्दाा,  ोकेरी लैजोाँदा, भाँडामा सुादात, 
हल्लााउँदा री उपकरीणको प्रयोग गदात औँलँाका 
जोोिीहरूलाईं ह्याान्डलको सुमािान्तरी रीाख्िुहोस्ु।

• भाँडा वेा नडशीहरूलाईं नसुङ्कसुम्म  ोकेरी लैजोािुको सु ा 
एउटा तौनलयामा रीाख्िुहोस्ु री काउन्टरीमा सुकातउँदै 
लैजोािुहोस्ु वेा चोक्काायुक्त गाडीको प्रयोग गिुतहोस्ु।

• भारीी नगलासु वेा नसुरेीनमकको सु ा हल्काा तौलको 
कुकवेेयरी री सुािो, हल्काा पे्लेटहरूको प्रयोग गिुतहोस्ु।  

• एगोिोनमक वेा खि ङ्गो-लोडेड कँैचोीहरूको प्रयोग गिुतहोस्ु। 
• पोछा लगाउँदा वेा  ढीादात सुािा चोाल सुािुतहोस्ु री 
आफूूनतरी ता ुहोस्ु। भ्यााकु्काम गदात, भ्यााकु्कामलाईं सुधै ँ
आफ्िो शीरीीरीको अगानडपन  रीाख्िुहोस्ु री चोानहएभन्दाा 
 ढीी ितखि िुहोस्ु। 

• तपाईंंका हातका िाडीहरूलाईं सुोझाो रीा ेरी घुँचेोट्िुहोस्ु री 
ता ुहोस्ु, त्था भारीी वेसु्तोहरू जोसै्तो  गैचँोामा घुँासु काट्िे 
यन्त्र, नकरीािा सुामाि  ोके्नु काटत री फूनितचोरी सुाितका लानग, 
आफ्िा  ु ाहरू री शीरीीरीको प्रयोग गिुतहोस्ु। 

• नकरीािा सुामािहरू दुवैे हातले  ोकु्नुहोस्ु, वेा 
ह्याान्डलहरूलाईं िाडीभन्दाामान्थ री पा ुरीामुनिको 
नहस्साामा रीाख्िुहोस्ु। अत्यनधक भारीी ि ोकु्नुहोस्ु।
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At the office 

• Use wrist supports for your 
computer keyboard and 
mouse, such as gel pads or 
braces.

• Support your forearms on 
your desk or chair arms 
when typing.

• Make sure that you have good posture 
at your shoulders, elbows, and wrists.

• Look for ergonomic keyboards, mouse, 
sit/stand desk, laptop/tablet stand and 
other options. Talk to your employer 
about resources. Visit local retailers to 
“try out” equipment and see desk set 
up ideas.  

• Use dictation software or other hands-
free options. 

• Take rest breaks. Stand up and stretch 
every 30 minutes. 

काार्याा लेर्यामा 
• कम्पु्युटरी की ोडत  री माउसुमा 
िाडी टेकोहरू, जोसै्तो जेोल 
प्युाडहरू वेा बे्रेसेुजोको प्रयोग 
गिुतहोस्ु।

• टाइप गदात आफ्िो ह्ुथतङ्गोोमान्थ री पा ुरीा 
मुनिको भागलाईं डेस्क वेा कुसुीका 
 ाजुोहरूमा टेको लगाउिुहोस्ु।

•     आफ्िो काँध, कुनहिो री िाडी रीाम्रोो मुद्राा छ भिी 
सुुनिन त गिुतहोस्ु। 

•  एगोिोनमक नक ोडत, माउसु, नसुट/स्ट्याान्ड डेस्क, 
ल्याापटप/ट्यााबे्लेट स्ट्याान्ड री अन्य नवेकल्पहरू 
हेिुतहोस्ु। संुसुाधिहरूको  ारेीमा आफ्िो 
रीोजोगारीदातासँुग कुरीा गिुतहोस्ु। उपकरीणहरू "प्रयोग 
गित" स््थािीय  ुद्राा नवेरेिताहरू कहाँ गएरी डेक्स सेुट 
अप नवेचोारीहरू हेिुतहोस्ु।

• नडके्टेशीि सुफ्टवेेयरी वेा अन्य ह्याान््डसु-फ्रीी 
नवेकल्पहरूको प्रयोग गिुतहोस्ु। 

• आरीाम गितका लानग नवेश्रााम नलिुहोस्ु। हरेीक 
30 नमिेटमा उनभएरी तखि िुहोस्ु। 

Exercise and recreation  

• Wear gloves to improve your grip when 
lifting, biking or with exercise. 

• Talk to your therapist or 
trainer about safe use of 
free weights, resistance 
bands and machines, and 
how to modify exercises. 
For instance, you may 
want to use arm wrap 
weights instead of free 
weights.

• Use yoga blocks, or support your body on 
your forearms to reduce stress on your 
wrists.

• For other sports, use larger grip handles 
or grip tape. 

व्याार्यााम तथा मर्नेो ञ्जर्ने  
• नलखिफ्टङ्गो गदात, सुाइकल चोलाउँदा वेा व्याायाम गदात 
आफ्िो पकड मजो ुत गित दस्तोािाहरू लगाउिुहोस्ु। 

•  आफ्िा नचोनकत्सक वेा 
प्रनशीक्षकनसुत फ्रीी वेेट्सु, 
रेीनसुसे्टेन्स ब्याान््डसु री 
मेनशीिहरूको सुुरीनक्षत 
प्रयोग ारेी, री व्याायामलाईं 
कसुरीी सुुधािे भ े नवेषयमा 
कुरीा गिुतहोस्ु। उदाहरीणा्थत, 
तपाईंंले फ्रीी वेेट्सुको सु ा आमत 
र्‍याप वेेट्सुको प्रयोग गित चोाहि 
सुकु्नुहुन्छ।

•  योगा ब्लेकहरूको प्रयोग गिुतहोस्ु, वेा आफ्िो हातको 
िाडीमान्थ चोाप कम्तीी गित आफ्िो पा ुरीामुनि री 
ह्ुथतङ्गोोमान्थको भागमा आफ्िो शीरीीरीलाईं अडेसुो 
नदिुहोस्ु।

• अन्य  ेलकुदका लानग ठुला न प ह्याान्डलहरू वेा न प 
टेपको प्रयोग गिुतहोस्ु। 
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• In the garden, use your knees to lift 
shovels and wheelbarrows. Pull weeds in 
the thumbs up position, and work in soil 
when damp, if possible. Consider using 
ergonomic gardening tools.

•  गैचँोामा,  ेल्चोा री ह्वीीलब्याारीो उचोाल्िका लानग आफ्िो 
घँुुँडाको प्रयोग गिुतहोस्ु। झाारीपात उ ेल्दाा  ुढीी औँठँो 
मान्थनतरी फूकातउँदै मुन   िाएरी ता ुहोस्ु, री सुम्भवे भए 
माटो िम हँुदा काम गिुतहोस्ु। एगोिोनमक  ागवेािी 
उपकरीणहरू प्रयोग गिे ारेी नवेचोारी गिुतहोस्ु।

Phones and tablets

• Use a pop-up holder or other stand to 
limit your hold on your devices. You can 
also support your wrists and forearms on 
a table, your lap or a pillow to rest your 
wrist muscles.

• Use hands-free options for talking and 
texting.

फोोर्ने   ट्यााबलेेट
• तपाईंंको उपकरीणमान्थ तपाईंंको पकडलाईं रीोक्नु पप-
अप होल्डरी वेा अन्य स्ट्याान्डको प्रयोग गिुतहोस्ु। तपाईंंको 
हातको िाडी री पा ुरीा मुनिदेखि  ह्ुथतङ्गोोसुम्मको भागलाईं 
टे ल, आफ्िो का ा अ्थवेा नसुह्राािीमान्थ अडाएरी तपाईंंका 
हातका िाडीका मांसुपेशीीहरूलाईं नवेश्रााम नदि सुकु्नुहुन्छ।

• कुरीा गित वेा टेक्स्ट सुने्दाशी लेख्नका लानग ह्याान््डसु-फ्रीी 
नवेकल्पको प्रयोग गिुतहोस्ु।

Driving

• Keep both hands on the wheel. 
• Relax your grip on the wheel when idling 

or at stoplights.
• Add a steering wheel cover to increase 

both diameter and grip of the wheel.

डीा ाइन्नि ङ्ग
• दुवैे हातलाईं से्टेरिरीङ्गो ह्वीीलमान्थ रीाख्िुहोस्ु। 
• गाडी चोालू अवेस््थामा उनभइरीहँदा वेा टा ानफूक लाइटमा 
उनभँदा से्टेरिरीङ्गो ह्वीीलमा पकडलाईं  ुकुलो रीाख्िुहोस्ु।

• से्टेरिरीङ्गो ह्वीीलको व्याासु री पकड  ढीाउिका लानग 
से्टेरिरीङ्गो ह्वीील कभरी लगाउिुहोस्ु।

योो ह्याान्डआउट जाानकाारीी उदे्देश्यकाा लाागि  माात्र होो। तपााईंसँंँ  आफ्नो स्यााहोारीकाो बाारेीमाा कुानै पागिन प्रश्न भएमाा आफ्नो गि गिकात्सका 
वाा स्वाास्थ्य स्यााहोारी टोलाीसँँ  कुारीा  नु होोस्ँ।
This handout is for informational purposes only. Talk to your doctor or health care team if you have any 
questions about your care.
थप स्वाास्थ्य जाानकाारीीकाा लाागि , स्वाास्थ्य जाानकाारीी पुस्तकाालायलााई 614-293-3707-माा वाा health-info@osu.edu-माा सम्पकाक   नुकहोोस्।
For more health information, contact the Library for Health Information at 614-293-3707 or health-info@osu.edu.
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