
कम्मरको साावधाानीी: पोोस्टरिरअर एप्प्रोोच 

तपााईंकोो कोम्मर प्रतितस्थाापान शल्यति या पाछि  2 देेखि  3 मति नासम्म वाा तपााईंकोो डााक्टर वाा थेेरातिपास्टकोो तिनदेेशन
अनुसार यी आधाारभूूत सावाधाानी रू पाालना गनु  ोस्। तपााईंकोो शल्यति याकोो आधाारमा तपााईंकोो कोम्मर चलाउनकोा
लातिग थेपा सीमा रू हुन सक् न्।

शल्यक्रि या पछि  तपाईंकोो नया  कोम्मरकोो गक्रित सीीमिमत हुन् । यी सीावधाानीहरूलेे तपाईंकोो नया  कोम्मरलेाई मा सीपेशीहरू क्रिनकोो
हुने स्थि क्रितबााट बााक्रिहर क्रिनस्कोन वा क्रिव ापन हुनबााट जोोगाउँ  न्।
• कोम्मरमा 90 क्रि ग्रीीभन्दाा बाढीी झुुक्नु हु दैान।
• घुँु  ा वा गोलेीगा ठोोमा खुुट्टाा  सी नगनु होसी्।
• कोम्मर भिभत्रक्रितर नबाङ्् ग्याउँनुहोसी्

सावाधाानीकोा उदेा रण रू
तपाईंकोो कोम्मरलेाई जोोगाउँनकोा लेाक्रिग तपाईंलेे गन  सीक्ने यी सीावधाानीहरू तथाा कोाय हरूकोा केोही उँदााहरणहरू यहा 
दिदाइएकोा  न्:

1. तपााईंकोो कोम्मरदेेखि  माछिथेल्लो शरीरलाई
90 तिडाग्रीीभून्देा बेेसी अगातिडा नबेङ्् ग्याउनु ोस्।

2. तपााईंकोो  ुट्टाालाई कोम्मरमा नराख्नु ोस् अतिन
नमोड्ानु ोस्। पल्टिल्टन्दााखुेरी तपाईंकोो खुुट्टाा माछिथा
उँठोाउँनुहोसी् अक्रिन पुरै शरीर घुँुमाउँनुहोसी्।

3. घुँु डाा मुतिनकोो कुोनै पातिन चीज न ु नु ोस्। 4. वास्तु रूमा पाुग्न मोजा स योगी, पाहु चकोता ,
तथेा अन्य उपाकोरणकोो प्रयोग गनु  ोस्।
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5. बेस्देा ेरी, उभिभून्देा वाा सुत्देा तपााईंकोो  ुट्टाा घुँु डाा 
वाा गोलीगा ठोोमा  स नगनु  ोस्। 

6. तपााईंकोो कोम्मरलाई भिभूत्र वाा बेाति र तटस्था 
नबेनाउनु ोस्। तपाईंकोो खुुट्टााकोो औंलेा अगाक्रि क्रितर 
फकोा एर राख्नुहोसी्। 

7. बेस्देा ेरी घुँु डाा कोम्मर मुतिन राख्नु ोस् र गक्रिहरो कुो सीीबााट बाच्नुहोसी्। 
तपाईंकोो कोम्मर अछिलेको माछिथा राख्न कुो सीनमा बास्नुहोसी्। 

बास्दााखुेरी तपाईंकोो नया  कोम्मरकोो भागकोो घुँु  ालेाई झुुकोाउँन दिदानुहोसी् र 
तपाईंकोो खुुट्टााकोो औंलेालेाई अगाक्रि क्रितर फकोा ई राख्नुहोसी्। यसीलेे तपाईंकोो 
कोम्मर मोक्रि नबााट बाचााउँ  । 

8. तिबेस्तरा मा सुत्देा, तपााईंकोो  ुट्टाा अलग राख्नु ोस्। तपाईंकोो खुुट्टााकोो क्रिबाचामा तक्रिकोया राखुेर उँत्ताानो परेर वा 
एकोपदिट्टा फकेोर सीुत्नुहोसी्। यसीलेे तपाईंलेाई आफ्नो खुुट्टाा  सी गन  वा धाेरै पर भिभत्र वा बााक्रिहर घुँुम्नबााट रोक्दा । 
तपााईंकोो पाेटमाछिथे नसुत्नु ोस्। 

यो ह्याान्डआउट सूचनात्मको उदे्देश्यकोा लातिग मात्र  ो। तपााईंस ग तपााईंकोो  ेरचा कोा बेारेमा कुोनै प्रश्न रू  न् भूने आफ्नो 
स्वाास्थ्य सेवाा प्रदेायकोस ग कुोरा गनु  ोस्। 

थाप स्वास्थ्य जोानकोारीकोा लेाक्रिग, wexnermedical.osu.edu/patiented मा जोानुहोसी् वा 614-293-3707 वा health-info@osu.edu मा 
स्वास्थ्य जोानकोारीकोा लेाक्रिग पुस्तकोालेय (Library for Health Information) लेाई सीम्पको  गनु होसी्। 
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Hip Precautions: 
Posterior Approach

Follow these basic precautions for 2 to 3 months after your hip replacement surgery or as 
directed by your doctor or therapist. You may have more limits for moving your hip based on 
your surgery.

Your new hip has limited range of motion right after surgery. These precautions protect your 
new hip from sliding out of position or dislocating while the muscles heal.

	y No bending past 90 degrees at the hip.

	y No crossing your legs at the knees or ankles.

	y No twisting the hip inward

Precaution examples
Here are some examples of these precautions with actions you can take to protect your hip:

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

2.	 Do not plant your feet and twist at 
your hip. Pick your feet up and move 
your entire body around when you turn.

3.	 Do not reach for anything below 
your knees.

4.	 Use a sock aide, reacher, or 
other device to reach things.
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5. Do not cross your legs at your knees
or ankles when sitting, standing or 
lying down.

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

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

Let your knee on the new hip side bend when sitting and
keep your toes pointed forward. This keeps your hip from
turning.

8. When you are in bed, keep your legs apart. Sleep on your back or side with a pillow placed
between your legs. This prevents you from crossing your legs or from turning in or out too
far. Do not sleep on your stomach.

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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