
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

सजर्जरी के बादि खेल शायदि ही कभी पहली चिीज होती है; यह आमतौर पर आ�खरी होती है। अ�धिकांश रोगी धिीरे-धिीरे खेल में वापस आ
सकते हैं एक बार जोड़ ठीक हो गया है, ग�त की सीमा वापस आ ग�र्ज है, ताकत वापस आ ग�र्ज है, और सजर्जन ने �से मंजूरी देि दिी है।

वापसी के तीन चिरण

खेल में वापसी एक क्र�मक प्र�क्रया है, एक ��वचि नहीं।

आगे बढ़ो. रोजमरार्ज के कायार्यों में सहज, दिदिर्ज र�हत ग�त की सीमा।

श��क्ति। मरम्मत �कए गए पक्ष को सीधिे भार के �लए दूसरे पक्ष के करीब महसूस �कया जाता है: आप एक शॉ�पंग बैग ले जा सकते
हैं, एक दिरवाजा खोलने के �लए धिक्का देि सकते हैं, टे�नस की गेंदि को धिीरे से फें क सकते हैं।

खेल-�वि�शष्ट। आप अपने खेल के वा�त�वक आंदिोलनाें को कम तीव्रता पर करते हैं: अभ्यास टूनार्जमेंट खेलने से पहले काम करता है,
�क्वाट-प्रेस से पहले हल्का प्र�तरोधि।

सामान्य समयसीमा

ये सामान्य हैं; आपका सजर्जन और �फ�जयोथेरे�प�ट आपके ऑपरेशन और आपके खेल के आधिार पर �व�शष्ट �त�थयां दिेंगे।

संचालन स्पशर्श र�हिक्ति खेल स्पशर्श / टकरावि खेल

कापर्जल टनल / �टट्रिगर
�फंगर

4 से 6 सप्ताह 6 से 8 सप्ताह

कला�र्ज गैं��लयन �वचे्छदिन 6 सप्ताह 8–12 सप्ताह

कोहनी तं�त्रिका मु�क्त 6 से 8 सप्ताह 12 सप्ताह

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

खले में वापसी
खेल में वापसी एक चिरणबद्ध प्र�क्रया है: पहले ग�त की सीमा, �फर श�क्त, �फर खेल-�व�शष्ट अभ्यास,
और अंत में पूणर्ज खेल। समय-सीमा संचिालन और खेल की मांगाें पर �नभर्जर करती है।
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संचालन स्पशर्श र�हिक्ति खेल स्पशर्श / टकरावि खेल

टे�नस कोहनी �रलीज 8–12 सप्ताह 12 से 16 सप्ताह

�डि�टल बा�सेप्स की
मरम्मत

4 महीने 6 महीने

रोटेटर कफ की मरम्मत 4–6 महीने 6–9 महीने

कंधिे का प्र�त�थापन 4–6 महीने (पहले तैरनाः ब्रे�ट�टट्रिोक ~ 8 सप्ताह, फ्री�टा�ल ~ 12
सप्ताह)

संपकर्ज  खेल की सलाह नहीं दिी जाती
दिी�र्जका�लक

लेटरजेट 4 महीने (�बना संपकर्ज ) 6 महीने (संपकर्ज )

कला�र्ज/पीआ�र्जपी संलयन 3 महीने अक्सर टाला गया दिी�र्जका�लक

संपकर्ज  खेल �वशेष �वचिार

संपकर्ज  खेल (र�बी, फुटबॉल, एएफएल, �म�श्रित माशर्जल आटर्ज, जूडिो) में पुनः चिोट लगने का वा�त�वक जो�खम होता है। रोटेटर-कफ की
मरम्मत या कंधिे की ��थरीकरण के बादि, एक ही खराब टैकल महीनाें की वसूली को पूवर्जवत कर सकता है। अपने सजर्जन से �स बारे में
�र्जमानदिारी से बात करें �क आपके खेल में वा�तव में क्या शा�मल है।

ब्रे�संग और टे�पंग

कुछ रोगी ��थरता सजर्जरी के बादि पहले सीजन के �लए �हन्जडिर्ज ब्रेस या टे�पंग में खेल में लौटते हैं। यह कुछ गलत होने के संकेत के बजाय
एक समझदिार सुरक्षा जाल है।

कब रुकें  और �फर से मूल्यांकन करें

खेल के दिौरान तेज या अचिानक दिदिर्ज (मांसपे�शयाें में दिदिर्ज नहीं)

एक �क्लक, पॉप, या “देि-वे” भावना

ग�त�व�धि के बादि 48 �ंटे से अ�धिक समय तक चिलने वाली सूजन

ग�त की सीमा का नुकसान जो आपके पास पहले था
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