
विहििार (२०८२/१०/१) 
चिउँडो भित्र तान्न ेव्यायाम (Chin Tucks): सही पोस्िर सुधार र घाँटी मजबुत 

बनाउन मेरो बबहानको प्रारम्भिक अभ्यास 
 

घाँटीको स्वास््य र पोस्िरका लाचि सरल दैननक ररसेट 

म उत्कृष्ट पोस्चर, कम घााँटीको तनाि, र बलिया गहिरा घााँटीका माांसपेशीिरू बबना दखुाइ िा 
कडापन कायम राख्न सक्षम छु। यसको शे्रय मेरो बबिान सबेरै गने चचन टक्स अभ्यासिाई जान्छ 
— बबउाँ झिएपछछ तुरुन्तै गररने केिी सेटिरू (सामान्यतया ३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक)। यस 
अभ्यासमा टाउको लसधा राख्दै बबस्तारै चचउाँडोिाई घााँटीतर्फ  पछाडड ताछनन्छ (डबि चचन 
बनेजस्तो), ५–१० सेकेन्ड िोल्ड गररन्छ र त्यसपछछ छोडडन्छ। म यो उलिएर िा बसेर ऐनाको 
अगाडड गछुफ , ताकक सिी एिाइनमेन्टको कर्डब्याक पाइयोस।् 

यो कम िोड िएको, आइसोमेहिक चाििे गहिरा सिाफइकि फ्िेक्सर माांसपेशीिरू (longus colli, 

longus capitis, rectus capitis anterior/lateralis) िाई िक्षक्षत गछफ — यी मुख्य स्स्िरकिरू प्रायः 
स्स्िन र डेस्क कामका कारण िुने अगाडड िुकेको टाउकोको पोस्चरिे कमजोर बनाएको िुन्छ। 
चचन टक्सिे सतिी माांसपेशीिरूको न्यून सांिग्नतासाँगै यी गहिरा माांसपेशीिरूिाई सकिय गछफ , 
जसिे िाछनयोिहटफब्रि कोण सुधार गछफ र अपर िापेस्जयस तिा िेिेटर स्कापुिीमा पने तनाि 
घटाउाँछ। 

पोस्िर सुधार र शम्तत वदृ्चधका लाचि Chin Tucks को ववज्ञान 

अनुसन्धानिे देखाउाँछ कक चचन टक्सिे गहिरा सिाफइकि फ्िेक्सरको सकियता र सिनशीिता 
बढाएर अगाडड िुकेको टाउकोको पोस्चर उल्िेखनीय रूपमा सुधार गछफ। एक याफन्डमाइज्ड 
िायिमा, चचन टक्स अभ्यास गने अगाडड िुकेको टाउको िएका सििागीिरूिे ४–६ िप्तापछछ 
िाछनयोिहटफब्रि कोणमा उल्िेखनीय सुधार र घााँटी दखुाइमा कमी देखाए [1]। अको अध्ययनिे 
चचन टक्स सामान्य स्िेन्िेछनङिन्दा गहिरा फ्िेक्सर सकिय गनफ र sternocleidomastoid जस्ता 
सतिी माांसपेशीिरूिाई दबाउन बढी प्रिािकारी िएको पत्ता िगायो [2]। 

प्रेसर बायोकर्डब्याक युछनट प्रयोग गररएका अध्ययनिरूिे चचन टक्सिे गहिरा फ्िेक्सरको 
सिनशीिता (िोल्ड समय ५०% सम्म बढ्ने) र सिाफइकि स्स्िरता सुधार गने पुस्ष्ट गरेका छन ्
[3]। एक लसस्टेमेहटक ररभ्युिे विशेष गरी िाछनयोसिाफइकि फ्िेक्सनसहित गररने चचन टक्स 
प्राकृछतक सिाफइकि िडोलसस पुनःस्िापना गनफ र दीघफकािीन घााँटी दखुाइ घटाउन शे्रष्ठ िएको 
छनष्कषफ छनकाल्यो [4]। िदृ्ध उमेरका िाचग छनयलमत अभ्यासिे उमेरसाँगै आउने पोस्चर चगरािट 
रोक्छ र कााँध–घााँटीको एिाइनमेन्ट ठीक गछफ [5]। 



यो निटो ररसेटको हृदयश्पशी लाि 

यो अभ्यास मेरो शरीरप्रछत व्यक्त गररएको एउटा सौम्य “धन्यिाद” जस्तै िाग्छ — केिी सचेत 
क्षणिरू जसिे शरीर िुक्न नहदई िचकता छनमाफण गछफ। ऐनामा िेरेर गने अभ्यासिे आत्म–
सचेतना बढाउाँछ, र िल्का िोल्डिे शान्त ध्यान ल्याउाँछ, जुन मेरो समग्र िेिनेस दशफनसाँग मेि 
खान्छ। 
 
घाँटी, काँध र दैननक काययक्षमताका लाचि व्यापक लाि 

चचन टक्सिे सिाफइकि जोइन्टमा पने अगाडड िुकेको टाउकोसम्बन्धी तनाि घटाउाँछ, स्कापुिर 
पोस्जसन सुधार गछफ र अपर–िस लसन्रोमका िक्षणिरू कम गछफ [6]। यसिे प्रोवप्रयोसेप्सन र 
मोटर कन्िोि सुधार गछफ , जुन उमेरसाँगै सन्तुिन र चोट रोकिामका िाचग अत्यन्त मित्िपूणफ 
िुन्छ [7]। स्क्िछनकि िायििरूमा छनयलमत अभ्यास (हदनमा ५–१० लमनेट मात्र) िे दखुाइ स्कोर 
३०–५०% िे घटाएको र गछतशीिताको दायरा सुधार गरेको देझखएको छ [8]। 

कसरी Chin Tucks सुरक्षक्षत रूपमा अभ्यास िने 
सीधा उलिनुिोस ्िा बस्नुिोस,् कााँधिरू ररल्याक्स राखु्निोस।् 

चचउाँडोिाई लसधै पछाडड तान्नुिोस ्(माचि िा ति निुकाउनुिोस)् — लित्तामा स्िाइड गरररिेको 
कल्पना गनुफिोस।् 

५–१० सेकेन्ड िोल्ड गनुफिोस,् बबस्तारै छोड्नुिोस।् 

३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक। 

प्रगछत: छनधारमा िात राखेर प्रछतरोध िप्नुिोस।्  

हटप: ऐनाको अगाडड गनुफिोस;् सास सामान्य रूपमा लिनुिोस।् 

सुरक्षा: दखुाइ बढेमा रोक्नुिोस;् घााँटीको चोट िएमा विशेषज्ञसाँग परामशफ गनुफिोस।् 

पोस्िर पुनजीवनका लाचि Chin Tucks अँिाल्नुहोस ्

यो २ लमनेटको अभ्यास उच्च प्रछतर्ि हदने बानी िो। पोस्चर र आराममा आएको र्रक मिसुस 
गनुफिोस।्  

यिााँ मेरा स्िास््य–हटप ब्िगिरू िेनुफिोस ्र डाउनिोड गनुफिोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। सािै लिडडयोिरू िेनुफिोस,् मेरो YouTube च्यानि Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) िाई सब्सिाइब, र्िो र सेयर गनुफिोस।् 
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