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खेळ इजा आडि पुनवसर्न  

प्रा. जानर्की वामनराव रु्कतसिीर्कर 

मत्स्योदरी कला, णवज्ञान व वाणिज्य महाणवद्यालय, 

अंबड, णज.  जालना. 

मेल: jankikurtadikar@gmail.com 

मो. नं. : 9665309809 

र्ारािंश:  

  खेळ आणि इजा या दोघांचा संबंध म्हिजे एकाच नाण्याच्या दोन बाज ूआहते. खेळ क्रीडा 

म्हटले की इजा या होिारच. व्यक्ती जन्मापासनू खेळ णकंवा क्रीडा करत असतो. ह ेकरत असताना तो 

पडतो, धडपडतो, त्याला दखुापत होते. मग ही दखुापात सामान्यपासनू ते तीव्र स्वरूपात अस ूिकते. 

ही इजा फक्त केवळ खेळ खेळतानाच होतात असे नाही तर त्या दनंैणदन जीवनातही होतच असतात. 

परंत ुक्रीडा के्षि णकंवा खेळातील इजा या खेळाडंूना होतच असतात. या इजांमळेु खेळाडूच्या प्रगतीत 

कायसक्षमतेत खंड पडतो आणि त्याचा पररिाम त्याच्या क्रीडा कायसमानावर होत असतो. मग या इजा 

काही वेळेस सामान्य तर काही वेळेस अणतिय गंभीर स्वरूपाच्या असतात. खेळ इजा झाल्यावर त्या 

खेळाला प्रर्मोपचार योग्य उपचार व त्याचे पनुवससन होिे या आवश्यक असते. 

मुख्य शब्ि:  खेळ, इजा,  दखुापत, उपचार, पनुवससन. 

प्रस्तावना: 

 खेळातील दखुापतीवर उपचार करण्यासाठी क्रीडाइजा पनुवससन केले जाते. यामध्ये दखुापतीचे 

णनदान उपचार आणि पनुवससन यांचा समावेि होतो. क्रीडा णकंवा खेळ पनुवससन हा एक प्रकारचा 

िारीररक उपचार आह.े यामध्ये व्यायाम, हालचाल आणि उपचारात्मक हस्तके्षपांचा समावेि असतो. 

क्रीडा इजा योग्यरीत्या व्यवस्र्ापन करिे महत्त्वाचे आह.े कोित्याही खळेासोबत दखुापतीचा धोका 

असतो. जर एखाद्या खेळाडूस दखुापत झाली तर पढुील नकुसान टाळण्यासाठी त्वररत तपासिी करि े

महत्त्वाचे आह.े णतरे्च क्रीडा पनुवससन  मदतीसाठी येते. 

र्िंशोधनाचा उदे्दश: 

  पनुवससन ह ेक्रीडा प्रकारातील खेळाडंूच्या जीवनातील णक्रया कला णटकून ठेवण्यास णकंवा परत 

येण्यास अर्सपिूस जीवनात खेळ प्रगतीसाठी उच्च क्रीडा कायस मानासाठी खेळाडूचे कल्याि जास्तीत 



                   

  E-ISSN: 3049-1541 

KNOWLEDGE FLAME 

INTERNATIONAL MULTIDISCIPLINARY RESEARCH JOURNAL (KF-IMRJ)  
(An International Indexed & Peer Reviewed Journal) 

https://knowledgeflame.in                                                                                           PRGI Reg. No. MAHMUL/2024/89852         

 

           Volume- 02                  Issue- 02                       March-April 2025 
  

14 

जास्त करण्यास सक्षम करते या उद्दिेाने खेळाडंूच्या कायसमान प्रगती व उच्च स्तर णमळवता यावा 

यासाठी संिोधकास वरील णवषयावर संिोधन करण्याच्या आवश्यकता वाटते आह.े 

र्िंशोधनाची पद्धत:  

  संिोधनासाठी दयु्यम साधने वापरली गेली आहते यामध्ये संदभस वतसमानपि व माणसक यातील 

लेख तसेच Google वेबसाईटचा समावेि आह.े  

डवषय डवशे्लषि: 

व्याख्या:  

खेळ इजा:  

 खेळाच्या दखुापती म्हिजे िारीररक हालचालीमध्ये स्नाय ू हाडे णकंवा मऊ त्यांना होिारी 

दखुापत होय. 

पुनवसर्न:  

 दखुापत पनुवससन म्हिजे खेळाच्या दखुापतींवर उपचार करिे आणि खेळाडंूना सरुणक्षतपिे 

खेळात परत येण्यास मदत करिे यामध्ये व्यायाम हालचाल उपचारात्मक हस्तक्षेप आणि 

णफणजओरे्रपी यांचा समावेि होतो. 

क्रीिा पुनवसर्नाचे ध्येय: 

 याचा अर्स केवळ दखुापत बरी करिे नव्ह े तर आपली एकूि कामणगरी वाढविे पनुवससन 

कायसक्रम ह ेसणुनणित करण्यासाठी णडझाईन केले आहते की क्रीडापटू केवळ िारीररक दृष््टया तयार 

नाहीत तर स्पधांमध्ये परत येण्यासाठी मानणसक दृष््टया दखेील तयार आहते. 

खेळातील िुखापती: 

 वेगवेगळ्या खेळात अनेक दखुापती होत असतात मग त्या दखुापती सामान्य पासनू ते गंभीर 

स्वरूपात अस ूिकतात जसे की खचसटिे फॅ्रक्चर हाड मोडिे चांदिी करिे सांध्याच्या दखुापतीडोके 

स्नायूंच्या दखुापती अणस्र्बंधन सांधे इत्यादी अस ूिकतात.1  

खेळ िुखापतीची र्कारिे: 

 अयोग्य तंिाचा अवलंब कंणडिणनंग चा अभाव अचानक पडिे लोणडंग इत्यादी, खेळ 

दखुापतींचा धोका कमी करण्यासाठी वारंवार करिे आवश्यक आह ेवारंवार मुळे स्नायमूध्ये रक्तप्रवाह 

वाढतो व त्यामळेु स्नाय ूदखुिे कमी होते कोित्या खेळाच्या दखुापती टाळण्यासाठी स्रेणचंग व्यायाम 
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व उपदारपिा हा सवोत्तम मागस आह ेखेळ दखुापती प्रणतबंध खेळाच्या दखुापती टाळण्यासाठी काही 

तत्वे मागसदिसन म्हिनू णदली आहते. 

व्यायाम करताना णकंवा खेळ खेळताना तुम्ही योग्य तंिाचा वापर केला पाणहजे. 

1. खेळ दखुापती टाळण्यासाठी योग्य णक्रडा उपकरिे वापरली पाणहजे.  

2. जर वेदना होत असतील तर कोितेही खेळ खेळू नका कारि त्यामळेु आिखी दखुापत होऊ 

िकते. 

3. णनरोगी िरीर आजारी िरीरापेक्षा लवकर बरे होते म्हिनू णनरोगी आहार घ्या. 

4. कोिताही खेळ खेळल्यानंतर योग्य णवश्रांती घ्या. िरीरासाठी णवश्रांती खपू आवश्यक आह.े 

5. णनयणमत व्यायामाची सवय मोठ्या णकंवा गंभीर दखुापती पासनू वाच ूिकते. 

खेळािंच्या िुखापतींवर उपचार: 

  केळाच्या दखुापती वरील उपचार हा दखुापत णकती गंभीर आह ेव तमुच्या तमुच्या िरीराचा 

कोिता भाग प्रभाणवत झाला आह ेयासारख्या घटकांवर अवलंबनू असतो प्राईस पधत ही खेळाच्या 

दखुापतीसाठी एक सामान्य उपचार पधती आह ेती म्हिजे. 

P- संरक्षि (protection) 

R- णवश्रांती (Rest) 

I- बफस  (Ice) 

C- कॉम्पे्रिन (Comration) 

E-एणलणव्हएिन (eliviation)  

 ही पधत बहुतेकदा सौम्य क्रीडा दखुापतीसाठी वापरली जाते तीव्र दखुापतीसाठी िक्यतो 

लगेचच डॉक्टरचा सल्ला घेऊन उपचार करिे योग्य ठरते.  

पुनवसर्न: 

 जखमी णकंवा इजाग्रस्त खेळाडूचे पनुवससन एका बहुणवद्यािाखीय पर्कािारे केले जाते जसे की 

या पर्कात क्रीडा णचणकत्सक पीजीओरे्रपीस्ट, ऑर्ोपेणडस्ट, पनुवससन कामगार, िारीररक णिक्षक, 

प्रणिक्षक, मानवंिास्त्रज्ञ, पोषितज्ञ इत्यादीचा समावेि आह.े पनुवससन पर्क पनुवससन उणद्दष्ट ेस्र्ाणपत 

करण्यासाठी णवणवध हस्तके्षपामळेु झालेल्या प्रगतीवर चचास करण्यासाठी समरूपतेने काम केले पाणहजे. 
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   पनुवससन प्रणक्रयेचे अंणतम ध्येय म्हिजे दखुापतीची व्याप्ती मयासणदत करिे, कमजोरी आणि 

कायासत्मक नकुसान कमी करिे णकंवा उलट करिे आणि अपंगत्व रोखिे दरुुस्त करिे णकंवा पिुसपिे 

काढून  टाकतो.2 पनुवससनासाठी पनुवससन कायसक्रम णनणित करावा लागतो. 

र्कायासत्समर्क पुनवसर्न: 

 सवस पनुवससन कायसक्रमांमध्ये दखुापती नंतर खेळाडू मैदानावर परत येताना आवश्यक असलेल्या 

णक्रया कला व हालचालीचा णवचार केला पाणहजे व त्यांचे पनुरुत्पादन केले पाणहजे कायस आधाररत 

पनुवससन कायसक्रमांचे उणद्दष्ट खेळाडूला इष्टतम क्रीडा कायासकडे परत आििे आह.े 

िुखापतीचे मानर्शास्त्र: जेव्हा एखादा खेळाडू दखुापत ग्रस्त होतो तेव्हा त्याचा केवळ त्याच्या 

िारीररक क्षमतेवरच पररिाम होत नाही तर मानणसक पैलवारे होतो खरंतर णदलेल्या पररणस्र्तीत 

दखुापती खेळाडंूना त्यांच्या भरपाई पासनू वंणचत ठेव ूिकतात. 

पुनवसर्नाचे टप्पे:  

प्रारिंडभर्क टप्पा: 

  हा टप्पा अंदाजे 4 ते 6 णदवस णटकतो. 

मध्यवती टप्पा:   

 टप्पा 5 ते 10 आठवडे णटकतो. 

प्रगत टप्पा :   

 हा टप्पा समुारे 21 णदवसांनी सरुू होतो व 6 ते 12 मणहने चाल ूिकतो. 

अिाप्रकारे या णवणवध स्तरावर खेळ इजांचे पनुवससन होत असते. 

र्कायासत्समर्क प्रडशक्षि: यानंतर खेळाडंूना स्पधेत परत येण्यास मदत करण्यासाठी पनुवससन आणि 

पनुवससंचयन व्यायाम कायासत्मक असले पाणहजेत खेळांच्या गरजांसाठी जखमी होतील ना तयार 

करण्यासाठी पनुवससन आणि प्रणिक्षि परेुसे जोरदार असिे आवश्यक आह.े  

खेळार्किे परत या: 

 खेळात परतिे म्हिजेच इजाग्रस्त णकंवा आजारी खेळाडू सराव णकंवा स्पधेत सरुणक्षतपिे कधी 

परत येऊ िकतो ह ेठरणवण्याची प्रणक्रया आह.े 

  जर परतीचा दर प्रभावीच नाही दखुापतीची तीव्रता आणि खेळाडूच्या णस्र्तीवर आधाररत 

असेल तर प्रणिक्षि व खेळात लवकर परतिे ह ेयोग्य ध्येय मानले जाते. याणिवाय एखाद्या खेळाडूला 

खेळात परतण्यासाठी वैद्यकीय दृष््टया परवानगीही णमळविे आवश्यक असते.  
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िेखरेख: 

  यात प्रामखु्याने प्रणिक्षि भाराचे योग्य व्यवस्र्ापन तसेच खेळाडूचे योग्य णनरीक्षि यातून 

आपिास महत्त्वाची माणहती प्रदान होऊ िकते योग्य भार णनरसिामळेु खेळाडू प्रणिक्षि कायसक्रमाची 

जळुवनू घेत आह ेणकंवा नाही ह ेणनधासररत होते यातनू खेळाडूची प्रगती समजण्यास मदत होते. 

र्िंिभस 

1. Www. bodyrehab,com 

2. www,who/int/rehabilitation.com 

3. WWW.Sports injuryclinic.net  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


