
R.L JALAPPA HOSPITAL AND RESEARCH CENTER. 

DEPARTMENT OF PHYSIOTHERAPY 
EXERCISE FOR OA KNEE 

 Lie on your back. Roll a towel and keep under you leg. Try to straighten 
the knee and feel the tense in the thigh muscles. Hold__sec. 
Repeat___times.  Switch legs and repeat on other leg 
 

 Lie on your back. Keep your leg straight and lift it without bending the 
knees to 50°-60°. Hold__sec. Repeat__ times 
Switch legs and repeat on other leg 
 

Sit on the chair with knees bent. Straighten the knee up and down for 
__counts. Repeat __ times. Switch legs and repeat on other leg 

Step onto the bottom step of stairs with your right foot. Bring up your 
left foot, then step down with your right foot, followed by your left foot. 
__ counts. Repeat__ times. 

Sit on the floor with legs strethed out. Bend you right leg until you can 
and straighten for __counts. Repeat __ times. Switch legs and repeat on 
other leg 

Sit on the chair with foot placed on the floor. Raise up and sit down for 
__counts and Repeat __ times.  

Hold the back rest of the chair. Gently bend your knees and 
squat until you can for __ counts and Repeat__ times.  

Leg cross Sit on the edge of a table or bed. Cross your ankles 
over. Push your front leg backwards and back leg forwards 
against each other until your thigh muscles become tense. Hold 
for 10 seconds, then relax.. Repeat__ times.  Switch legs and 
repeat. 
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 ನಿಮ್ಮ ಬೆನಿಿನಲ್ಲಿ ಮ್ಲಗು. ಟವೆಲ್ ಅನುಿ ರೆ ೋಲ್ ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಮ ಕಾಲ್ಲನ ಕೆಳಗೆ 
ಇರಿಸಿ. ಮೊಣಕಾಲು ನೆೋರಗೆ ಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ತೆ ಡೆಯ ಸ್ಾಿಯುಗಳಲ್ಲ ಿ
ಉದ್ವಿಗಿತೆಯನುಿ ಅನುಭವಿಸಿ. ಹೆ ೋಲ್_್ಸ್ೆಕ್. ___ ಸಮ್ಯಗಳನುಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 
ಕಾಲುಗಳನುಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರ ಕಾಲ್ಲನ ಮೋಲೆ 
 

 ನಿಮ್ಮ ಬೆನಿಿನಲ್ಲಿ ಮ್ಲಗು. ಮೊಣಕಾಲುಗಳನುಿ 50-60 ಡಿಗ್ರರಗಳಿಗೆ ಬಗ್ರಸಿದೆ ನಿಮ್ಮ 
ಕಾಲು ನೆೋರವಾಗ್ರ ಇರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುಿ ಮೋಲಕೆೆತ್ನು. __ ಸ್ೆಕೆೆಂಡು ಹಿಡಿದುಕೆ ಳಿಿ. __ 
ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ ಕಾಲುಗಳನುಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರ ಕಾಲ್ಲನ ಮೋಲೆ 
ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ 

ಮೊಣಕಾಲುಗಳನುಿ ಬಾಗ್ರಸಿ ಕುರ್ಚಿಯ ಮೋಲೆ ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳಿಿ. __ ಎಣಿಕೆಗಳಿಗಾಗ್ರ 
ಮೊಣಕಾಲು ಮೋಲಕೆೆ ಮ್ತ್ುು ಕೆಳಕೆೆ ನೆೋರಗೆ ಳಿಸಿ. __ ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 
ಕಾಲುಗಳನುಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರ ಕಾಲ್ಲನ ಮೋಲೆ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಬಲಗಾಲ್ಲನಿೆಂದ ಮಟ್ಟಿಲುಗಳ ಕೆಳಗ್ರನ ಹೆಂತ್ಕೆೆ ಹೆಜ್ೆ ೆ ಹಾಕಿ. ನಿಮ್ಮ ಎಡ 
ಪಾದವನುಿ ಮೋಲಕೆೆತ್ನು, ನೆಂತ್ರ ನಿಮ್ಮ ಬಲಗಾಲ್ಲನಿೆಂದ ಕೆಳಗ್ರಳಿಯಿರಿ, ನೆಂತ್ರ ನಿಮ್ಮ 
ಎಡಗಾಲು. __ ಎಣಿಕೆಗಳು. __ ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 

ಕಾಲುಗಳನುಿ ಚಾರ್ಚಕೆ ೆಂಡು ನೆಲದ ಮೋಲೆ ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳಿಿ. ನಿಮ್ಗೆ ಸ್ಾಧ್ಯವಾಗುವವರೆಗೆ 
ಬಲಗಾಲನುಿ ಬಗ್ರಸಿಿ ಮ್ತ್ುು __ ಎಣಿಕೆಗಳಿಗೆ ನೆೋರಗೆ ಳಿಸಿ. __ ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 
ಕಾಲುಗಳನುಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರ ಕಾಲ್ಲನ ಮೋಲೆ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ 

 ನೆಲದ ಮೋಲೆ ಕಾಲು ಇಟುಿ ಕುರ್ಚಿಯ ಮೋಲೆ ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳಿಿ. __ ಎಣಿಕೆಗಳಿಗಾಗ್ರ ಎದುು 
ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳಿಿ ಮ್ತ್ುು __ ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ.  

ಕುರ್ಚಿಯ ಹಿೆಂಭಾಗದ ಉಳಿದ ಭಾಗವನುಿ ಹಿಡಿದುಕೆ ಳಿಿ. ನಿಮ್ಮ ಮೊಣಕಾಲುಗಳನುಿ 
ನಿಧಾನವಾಗ್ರ ಬಗ್ರಸಿಿ ಮ್ತ್ುು __ ಎಣಿಸಿ ಮ್ತ್ುು __ ಬಾರಿ ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 

 ಲೆಗ್ ಕಾರಸ್ ಟೆೋಬಲ್ ಅಥವಾ ಹಾಸಿಗೆಯ ಅೆಂರ್ಚನಲ್ಲಿ ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳಿಿ. ನಿಮ್ಮ 
ಕಣಕಾಲುಗಳನುಿ ದಾಟ್ಟಸಿ. ನಿಮ್ಮ ತೆ ಡೆಯ ಸ್ಾಿಯುಗಳು ಉದ್ವಿಗಿವಾಗುವವರೆಗೆ 
ನಿಮ್ಮ ಮ್ುೆಂಭಾಗದ ಕಾಲು ಹಿೆಂದಕೆೆ ಮ್ತ್ುು ಹಿೆಂಭಾಗದ ಕಾಲು ಮ್ುೆಂದಕೆೆ ಒತ್ನುರಿ. 10 
ಸ್ೆಕೆೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆ ಳಿಿ, ನೆಂತ್ರ ವಿಶಾರೆಂತ್ನ ಪ್ಡೆಯಿರಿ. __ ಬಾರಿ 
ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. ಕಾಲುಗಳನುಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಪ್ುನರಾವತ್ನಿಸಿ. 

 


