
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।

यह प्रोटोकॉल रॉकहैम्पटन के मेटर प्राइवेट हॉ��पटल में डॉ. �करण �हरपारा के साथ पेक्टोर�लस मेजर �रपेयर के बादि आपकी �रकवरी का
मागर्गदिशर्गन करता है। नीचिे �दिए गए प्रत्येक चिरण की शुरुआत क्या हो रहा है और सबसे महत्वपूणर्ग क्या है, इसके बारे में सादेि अंग्रेजी में
�पष्टीकरण के साथ होती है, इसके बादि आपके �फि�जयोथेरे�प�ट को आवश्यक संर�चित �ववरण होता है; इस पृष्ठ या इसके पीडीएफि को
अपनी पहली �फि�जयोथेरेपी यात्रा पर लाएं ता�क आपका पुनवार्गस सम��वत रहे। आपका �फि�जयोथेरे�प�ट आपके पुनप्रार्ग��त की प्रग�त के
आधिार पर योजना को समायो�जत कर सकता है।

य�दि आपको सजर्गरी के बादि अपने घाव के बारे में कोइर्ग �चिंता है, तो कमराें से संपकर्ग  करें। घाव की एक त�वीर लेना और समीक्षा के �लए
इर्गमेल करना अक्सर मदिदिगार होता है। कटाव बगल की �झिल्ली के �नकट ��थत है, जहां पसीना और नमी बनती है; इसे साफि और सूखा
रखें, और �कसी भी लाली, �नवर्गहन या बुखार की �रपोटर्ग तुरंत करें।

क्या उम्मीदि करें

पेक्टोर�लस मेजर श�क्तशाली छाती की मांसपेशी है जो दिबाने और गले लगाने की ग�त�व�धियाें को चिलाती है: बेंचि प्रेस, पुश-अप, और
शरीर के पार हाथ लाना। एक आंसू आमतौर पर एक �फिट युवा व्य�क्त में एक भारी बेंचि प्रेस के उतारने के चिरण के दिौरान होता है, जब
मांसपे�शयाें को एक ही समय में �खंचिा और लोड �कया जाता है। इसे ठीक करने से फिटे हुए कंधिे को �फिर से जोड़ �दिया जाता है, और पूरा
कायर्गक्रम एक सरल �वचिार के इदिर्ग-�गदिर्ग बनाया गया है: ऑफ-स्ट्रेच और ऑफ-लोड जब तक यह ठीक हो जाता है।

पेक्टोर�लस मेजर हाथ को शरीर के पार और अंदिर की ओर खींचिता है, और इसे अंदिर की ओर घुमाता है। दिो आंदिोलनाें �क �खंचिाव और
तनाव की मरम्मत सबसे हाथ ले रहे हैं बाहर की ओर (अपहरण) और इसे बाहर की ओर घुमा रहा ह ै(बाहरी घूणर्णन), �वशेष रूप से
दिोनाें एक साथ, जो ��थ�त है �क यह पहली जगह में फिाड़ है. तो शुरुआत में, हाथ को शरीर के सामने रखा जाता है, धिीरे से अंदिर की ओर
घुमाया जाता है, और ये दिो आंदिोलन सख्ती से सी�मत होते हैं और एक समय में कुछ �डग्री पीछे छोड़ �दिए जाते हैं।

चिूं�क मरम्मत की गइर्ग टेंडन वह है जो मांसपे�शयाें को हड्डी से अलग करती है य�दि यह अ�तभा�रत है, तो भारी छाती का काम (बेंचि प्रेस,
म�क्खयाें, डुबकी, पुश-अप और संपकर्ग  खेल) को जानबूझिकर चिार से छह महीने तक �थ�गत कर �दिया जाता है। यह �जतना लगता है
उससे अ�धिक समय लगता है, ले�कन यह आपकी मरम्मत की रक्षा करने वाली सबसे महत्वपूणर्ग चिीज है।

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

पके्टोर�लस मजेर �रपयेर
जब तक पेक्टोर�लस प्रमुख मरम्मत ठीक हो जाती है तब तक हाथ को सुर�क्षत ��थ�त में रखना।
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आपकी समयरेखा इस बात पर भी �नभर्णर करती ह ै�क कंधे की मरम्मत कैसे की गइर्ण। ए हड्डी-तरंग मरम्मत (अंकुरे या बटन के साथ
ऊपरी बांह की हड्डी के �लए �फिर से जुड़ा टेंडन) कंधे से कंधे तक मरम्मत, और थोड़ा बादि में ��लंग से बाहर आता है. डॉ. �हरपारा आपको
बताएंगे �क आपके �लए कौन सा लागू है। इस कायर्गक्रम के दिौरान, आप आगे बढ़ते हैं जब आपका कंधा तैयार हो, न �क जब कैलेंडर
�सेा कहता ह:ै प्रत्येक चिरण नीचिे सूचिीबद्ध करता है �क “तैयार” कैसा �दिखता है।

प्र�क्रया

एक पेक्टोर�लस मेजर �रपेयर टूटी हुइर्ग छाती-मांसपे�शयाें की नस को �फिर से जोड़ता है। अ�धिकतर समय में कंधिे की ऊपरी हड्डी (ह्यूमरस)
पर डालने के �थान पर कंधिे की हड्डी टूट जाती है, और इसे एंकराें या बटनाें के माध्यम से मजबूत टांके के साथ �फिर से जोड़ा जाता है;
कभी-कभी आंसू कंधिे के भीतर ही होता है और �फिर से एक साथ जोड़ा जाता है। पुनवार्गस का काम है उस पुनः लगाव की रक्षा करना
जब�क यह ठीक हो रहा है, �फिर धिीरे-धिीरे पूणर्ग ग�त, श�क्त और आत्म�वश्वास से दिबाने की श�क्त का पुन�नंमार्गण करना।

अपनी ��लंग पहनकर

आप एक पहनेंगे सरल �स्लंगडॉ. �हरपारा एक साधिारण ��लंग का उपयोग करते हैं, न �क अपहरण-�बछौना या बंदूकधिारी ब्रेस का। ��लंग
आपके हाथ को सुर�क्षत ��थ�त में रखता है: अपने शरीर के सामने और धीरे अंदर की ओर घुमाया, जहां पुन�नं�मंत छाती की
मांसपेशी आराम करती है।

��लंग को 4 से 6 स�ताह तक पहनें (अ��थ-�शरा की मरम्मत एक �शरा-�शरा की मरम्मत की तुलना में इसमें अ�धिक समय तक रहती
है; डॉ. �हरपारा आपको बताएंगे �क कौन सा) । आप इसे में सोने की जरूरत नहीं है.

इसे केवल �नान के �लए और अपने अभ्यास के �लए, एक बार जब आप �दिखाया गया है �क कैसे; जब भी ��लंग बंदि है, अपने हाथ
रखें आपके शरीर के सामने और आपके पक्ष में, बाहर की ओर नहीं और बाहर की ओर नहीं घुमाया गया।

घर में आराम करते हुए, य�दि आप इसके बारे में समझिदिार हैं तो यह उतर सकता है: हाथ को त�कया पर रखा हुआ, आपके सामने
रखा हुआ।

य�दि कंधिे में सूजन या दिदिर्ग हो तो बफिर्ग  का उपयोग करें, खासकर व्यायाम के बादि।

जब आप ��लंग में हाें, तो अपनी मुद्रा पर ध्यान दिें। अपने कानाें, कंधिाें और कूल्हाें को एक पं�क्त में रखें और अपने कंधिाें को ढीला होने से
बचिें; अच्छी मुद्रा आपकी पीठ की रक्षा करती है और आपके कंधिे के कठोर होने को रोकने में मदिदि करती है।

मुख्य सावधिा�नयां

करो नहीं अपने �फि�जयोथेरे�प�ट द्वारा �नधिार्ग�रत सा�ता�हक सीमा से परे हाथ को बाहर की ओर घुमाएं। बाहर की ओर घूमना सीधिे-
आगे से शुरू होता है (तटस्थ, 0°) ��थ�त में है और प्र�त स�ताह केवल लगभग 5 �डग्री से वापस आ जाता है, क्याें�क बाहर की ओर
घूमना मरम्मत को बढ़ाता है।

करो नहीं प्रत्येक स�ताह अनुम�त दिी गइर्ग छोटी रा�श से अ�धिक हाथ को बाहर �नकालें, और कभी भी हाथ को बाहर �नकालने के साथ
हाथ को बाहर की ओर घुमाने के साथ संयोजन न करें: यह वह ��थ�त है जो मांसपे�शयाें को फिाड़ देिती है।

करो नहीं अपनी कोहनी को अपनी छाती की रेखा के पीछे पीछे की ओर जाने दिें (यह मरम्मत को फैिलाता है); �जम में बादि में लंबे
समय तक इससे बचिें।
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करो नहीं पहले हफ्ताें में पेंडुलम (हाथ लटकाने वाले) या छड़ी-लीवर अभ्यास करें; कंधिे की सजर्गरी के �लए असामा�य रूप से, हाथ को
लटकाने या छड़ी के साथ खींचिने से मरम्मत की गइर्ग छाती की मांसपेशी पर खींचिता है। (छड़ी-सहायता वाले �डड्रिल बादि में आते हैं,
लगभग चिौथे स�ताह से)

करो नहीं धिक्का, दिबाव या लोड छाती (कोइर्ग बेंचि प्रेस, म�क्खयाें, डुबकी, पेक-डेक, पुश-अप या संपकर्ग  खेल) जब तक खाली, 4 से 6
महीने से पहले नहीं।

करो नहीं जब तक आपकी टीम इसे शुरू नहीं करती तब तक �कसी भी आंदिोलन को बल दिें या खींचिें, और ठीक की गइर्ग छाती की
मांसपे�शयाें को सीधिे काम न करें (इनवडर्ग रोटेशन या प्रे�संग का �वरोधि करें) । सप्ताह 9.

चिरण I संरक्षण (स�ताह 0–3)

पहले स�ताह पूरी तरह से मरम्मत �कए गए टेंडन की सुरक्षा के बारे में हैं जब�क यह हड्डी पर बुनता है। आप �दिन के दिौरान सरल ��लंग में
रहें, हाथ अपने सामने रखें और धिीरे से अंदिर की ओर घुमाएं; आपको इसमें सोने की आवश्यकता नहीं है, ले�कन रात भर हाथ को उस
सुर�क्षत ��थ�त में रखें। आपका हाथ, कलाइर्ग, उंग�लयां और कोहनी सामा�य रूप से चिलती रहें। लगभग 2 स�ताह से, आपका
�फि�जयोथेरे�प�ट आपके �लए कंधिे को धिीरे से �हलाना शुरू कर सकता है (�न��क्रय आंदिोलन) सख्त सीमाआें के भीतर, ले�कन अपने �वयं
के बल पर कुछ भी नहीं, कुछ भी मजबूर नहीं, और कोइर्ण पेंडुलम या छड़ी अभ्यास.

�स्लंग: सरल ��लंग, हाथ आगे और धिीरे-धिीरे अंदिर की ओर घुमाया जाता है, �दिन के दिौरान पहना जाता है; हाथ को उसी सुर�क्षत
��थ�त में रखते हुए इससे बाहर सोएं।

आवागमन की अनुम�त: केवल �न��क्रय (सहायता प्रा�त) आंदिोलन, लगभग स�ताह 2 से शुरू हुआ और सख्त सीमाआें के भीतर
रखा गयाः बाहरी रोटेशन केवल तटस्थ (0°), केवल लगभग 45 �डग्री के �लए आगे उठाना, और हाथ-बाहर-बाहर केवल लगभग
30 �डग्री के �लए। आपकी कोहनी, कलाइर्ग और हाथ �वतंत्र रूप से चिलते हैं।

अभ्यास: हाथ, कलाइर्ग और कोहनी आंदिोलन; कोमल हाथ दिबाना; कंधिे की पंखुड़ी की ��थ�त और मांसपे�शयाें के �लए कम पं�क्तयाँ 
चाराें ओर कंधिे के ब्लेड (नीचिे रखा गया, कंधिे की ऊंचिाइर्ग से काफिी नीचिे) कोइर्ग छाती-मांसपे�शयाें लोड सब पर.

अगले चरण के �लए तैयार जबः आपका ददर्द �नियंत्रण में है; आपका घाव �कसी समस्या के संकेत के �बिनिा ठीक हो गया है;
आपका �नि��ष्क्रिय आंदोलनि उपरोक्त सीमाआें के भीतर आरामदायक है; और को�र्द संकेत निहीं है �क मरम्मत को अत्य�धिक तनिाव
�दया गया है।

चिरण II ��लंग की ग�त को बहाल करना और ��लंग को बंदि करना (स�ताह 4–
6)

मरम्मत ठीक हो रही है और ��लंग को धिीरे-धिीरे हटा �दिया जाता है, पहले हड्डी-टेंडन मरम्मत के �लए (लगभग 4 स�ताह) और थोड़ी देिर बादि
टेंडन-टू-टेंडन मरम्मत के �लए (5–6 स�ताह) । आपकी संर�क्षत ग�त हर स�ताह केवल कुछ �डग्री आगे बढ़ती है, और धिीरे-धिीरे सहायता
प्रा�त (छड़ी-सहायता प्रा�त) अभ्यास अब शुरू हो सकता है। हल्के मांसपे�शयाें को तनाव देिने वाले (आइसोमे�टड्रिक) �डड्रिल कंधिे के आसपास
की मांसपे�शयाें के �लए शुरू होते हैं, ले�कन नहीं छाती की मांसपे�शयाें के �लए, और नहीं आंत�रक रोटेशन के �लए, क्याें�क दिोनाें लोड
मरम्मत.

�स्लंग: हड्डी- टेंडन की मरम्मत के �लए लगभग 4 स�ताह, टेंडन-टू-टेंडन की मरम्मत के �लए 5–6 स�ताह।
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आवागमन की अनुम�त: �न��क्रय और सहायक आंदिोलन, प्रत्येक स�ताह लगभग 5 �डग्री आगे बढ़ते हुएः बाहरी रोटेशन तट�थ से
�नमार्गण, लगभग 65–85 �डग्री की ओर आगे उठाना, और लगभग 50 �डग्री की ओर हाथ-बाहर-बाहर-बाहर। �फिर भी अपने �वयं के
बल पर कोइर्ग आंदिोलन नहीं, और कोइर्ग सा�ता�हक सीमाआें से परे धिक्का नहीं।

अभ्यास: लेटकर आगे उठाने में सहायता; एक छड़ी के साथ बाहरी रोटेशन में सहायता (केवल सा�ता�हक सीमा तक); बाहरी रोटेशन
के �लए प्रेस-एंड-होल्ड (आइसोमे�टड्रिक) �डड्रिल, बांह-बाहर-बाहर-बाहर और बांह-पीछे, नहीं अंदिर की ओर घूमना; कंधिे की पंखुड़ी की
��थ�त।

अगले चरण के �लए तैयार जबः आप �स्लंग से बिाहर हैं; आपका संर�क्षित आंदोलनि अनिुसूची के अनिुसार आगे बिढ़ रहा है; जबि
आप सीमा तक बिाहर की ओर घूमते हैं तो आपके कंधिे के सामनिे को�र्द ददर्द निहीं होता है; और आपके आ�सोमे��ट्रिक ��ट्रिल
आरामदायक होते हैं।

चिरण III स�क्रय आंदिोलन (स�ताह 6–8)

लगभग छह स�ताह के बादि ��लंग चिली जाती है और आप अपनी श�क्त से हाथ को �हलाना शुरू करते हैं, आसान ��थ�तयाें से शुरू करते
हैं जहां गुरुत्वाकषर्गण कम से कम मदिदि करता हैः लेटकर, या छत की ओर बढ़ते हुए। आपकी संर�क्षत सीमाएं स�ताह में कुछ �डग्री तक
खुली रहती हैं। कंधिे के चिाराें ओर की मांसपे�शयां मजबूत हो जाती हैं, और कंधिे के पीछे के �लए कोमल �खंचिाव शुरू होता है, ले�कन
मरम्मत की गइर्ग छाती की मांसपे�शयाें को अभी भी अकेला छोड़ �दिया जाता है।

�स्लंग: बंदि कर �दिया।

आवागमन की अनुम�त: �न��क्रय ग�त पूणर्ग की ओर जारी (के बारे में हर हफ़्ते 5° अ�धक प्रत्येक �दिशा में), और अपनी स्वयं की
श��त के तहत स�क्रिय आंदोलन शुरुआत। हाथ के माध्यम से हल्का भार सहन करने की अनुम�त है।

अभ्यास: पीठ के बल मुक्का मारना (सैल्यूट); अपने पक्ष (कोइर्ग वजन नहीं) पर बाहर घूणर्गन; प्र�तरोधि-बैंड पं�क्तयाें और कंधिे के ब्लेड
काम; हल्के बाइसे�स; क्रॉस-बॉडी और �लीपर कंधिे के पीछे के �लए �खंचिाव।

अगले चरण के �लए तैयार जबः आपकी ग�त सभी �दशाआें में पूणर्द या लगभग पूणर्द है; आप अच्छी तरह से �नियंत्रण के साथ
अपनिी श�क्त के तहत हाथ को स्थानिांत�रत कर सकते हैं (को�र्द कंधिे से झुकनिा या �हचकी निहीं); और कंधिे के सामनिे को�र्द ददर्द निहीं
है।

चिौथा चिरण छाती की मांसपे�शयाें को लोड करना शुरू होता है (स�ताह 9–14)

यह मोड़ है: लगभग सप्ताह 9, ठीक की गइर्ग छाती की मांसपेशी �वयं काम करने लगती है, धिीरे-धिीरे। यह शुरू होता है एक सं�क्षप्त
(आरा�मत) �स्थ�त और एक लम्बी एक की ओर प्रग�त के रूप में यह लोड सहन करता है। अंदिर की ओर घूमना, छाती की मांसपे�शयाें
का �वयं का कायर्ग जो अब तक जानबूझिकर रोक �दिया गया था, यहां भी पेश �कया गया है और धिीरे-धिीरे बनाया गया है। आंदिोलन पूणर्ग
होना चिा�हए, और फिोकस �नयं�त्रत, हल्के लो�डंग में बदिल जाता है। भारी दिबाव अभी भी इतंजार कर रहा है।

ग�तः सभी �दिशाआें में पूणर्ग या लगभग पूणर्ग �न��क्रय और स�क्रय आंदिोलन (अ��थ-टेंडन की मरम्मत के �लए 12–14 स�ताह तक
पूणर्ग)
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अभ्यास: धिीरे-धिीरे अंदिर की ओर घूमने और छाती की मांसपे�शयाें को तनाव देिने वाले �डड्रिल, पहले सं�क्ष�त ��थ�त; एक छड़ी के साथ
अंदिर की ओर घूमना; बैंड बाहर की ओर घूमना; एक बैंड के साथ पीएनएफि �वकणर्ग पैटनर्ग (आपके �फि�जयोथेरे�प�ट द्वारा �नधिार्ग�रत
�नयं�त्रत �वकणर्ग आंदिोलन) ।

अगले चरण के �लए तैयार जबः आपके पास पूणर्द, ददर्द र�हत आंदोलनि है; और आप बिाद में �कसी भी ददर्द के �बिनिा सौम्य छाती-
मांसपे�शयाें के अभ्यास कर सकते हैं।

चिरण V सुदृढीकरण (स�ताह 14–20)

लगभग 14 वें स�ताह से, छाती की उ�चित मजबूती (हल्के वजन और प्र�तरोधि, या “आइसोटो�नक्स”) शुरू होती है, जो धिीरे-धिीरे और
सम�मत रूप से दूसरी तरफि से बनती है। पुश-अप कायर्ग एक दिीवार के �खलाफि शुरू होता है और केवल ताकत की अनुम�त के रूप में फिशर्ग
की ओर प्रग�त करता है। दिो �जम �नयम अब लंबे समय के �लए मायने रखते हैं, क्याें�क वे मरम्मत की गइर्ग कंधिे को उस तरह से लोड करते
हैं जो इसे फिाड़ देिता हैः कभी भी अपनी कोहनी को अपने शरीर की रेखा से आगे नहीं जाने दें एक प्रेस, फ्लाइर्ग या पेक-डेक के नीचिे;
और कम पुनरावृ�त्ति के साथ भारी भार से बचें: हल्के भार और अ�धिक पुनराव�ृत्तियाें का पक्ष लें, और धिीरे-धिीरे गमर्ग करें।

ग�तः भरा हुआ।

अभ्यास: दिीवार push-ups मं�जल की ओर प्रग�त; एक बैंड के �खलाफि अंदिर की ओर रोटेशन; ओवरहेड टड्रिाइसे�स; प्रकाश,
प्रग�तशील छाती और दिबाने का काम; एक सौम्य दिरवाजा छाती �खंचिाव।

अगले चरण के �लए तैयार जबः आपकी ताकत दूसरी तरफ की तुलनिा में समानि रूप से बिढ़ रही है; और आपको प्र�तरो�धित
छाती के काम से को�र्द ददर्द निहीं है।

चिरण VI खेल में जल्दिी वापसी (5–6 महीने)

हाथ अब मजबूत और पूणर्ग रेंज है, और प्र�शक्षण आपके खेल के �लए �व�शष्ट हो जाता है, �जसमें तेज, अ�धिक �व�फिोटक (��लयोमे�टड्रिक)
�डड्रिल जैसे छाती पास और फिें कने की ��थ�त शा�मल होती है। यह खेल में वापसी की तैयारी है, अभी तक अ�नयं�त्रत भारी भार के �लए हरी
बत्तिी नहीं है।

ग�तः भरा हुआ।

अभ्यास: 90/90 (खेल) ��थ�त में बाहर और अंदिर घूमना; �लीओमे�टड्रिक छाती और आपके �फि�जयोथेरे�प�ट के �नदिर्देश के अनुसार
�डड्रिल फिें कना।

अगले चरण के �लए तैयार जबः आप अपनिे खेल के �लए श�क्त और कायर्द-�व�शष्ट परीक्षिणाें को पास करते हैं; और �ॉ. �हरपारा
और आपके �फ�जयोथेरे�पस्� दोनिाें आपको मंजूरी देते हैं।
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चिरण VII अप्र�तबं�धित वापसी (6 महीने बादि)

लगभग छह महीने के बादि, �वीकृ�त के साथ, आप पूणर्ग रूप से प�रश्रमपूणर्ग कायर्ग और मनोरंजन में लौट जाते हैं। बेंचि प्रेस को आपके
पूवर्गवतर्ती अ�धिकतम के लगभग आधिे पर �फिर से शुरू �कया जाता है और धिीरे-धिीरे बनाया जाता है, और संपकर्ग  खेल छह महीने से पहले
नहीं होता है। �रटनर्ग आपकी ताकत पर आधिा�रत है जो दूसरी तरफि से कम से कम 85–90% हो और डॉ. �हरपारा की मंजूरी पर, न �क
केवल कैलेंडर पर।

ग�तः भरा हुआ।

अभ्यास: भारी दिबाव और उठाने के �लए पूणर्ग वापसी, हल्के भार से धिीरे-धिीरे �न�मंत, और पूणर्ग खेल-�व�शष्ट प्र�शक्षण।

तैयार जबः आपकी ताकत कम से कम 85–90% और �ॉ. �हरपारा और आपके �फ�जयोथेरे�पस्� दोनिाें निे सा�नि ऑफ कर �दया
है।

खेल और काम में वापसी

छाती के भार और खेल में वापसी मानदंड आधा�रत: पयार्ग�त रेंज, श�क्त और धिीरज, �बना �कसी दिदिर्ग के, डॉ. �हरपारा और आपके
�फि�जयोथेरे�प�ट दिोनाें द्वारा ह�ताक्ष�रत, अकेले कैलेंडर द्वारा तय नहीं।

कायर्ण: बैठकर काम करना �जतना सहन �कया जा सकता है; कम से कम 3 महीने.

ड्राइ�वंग: लगभग 6 से 8 सप्ताह.

हल्की सीने की मजबूती: लगभग से सप्ताह 14.

बेंच प्रेस, भारी भार उठाना, पुश-अप और संपकर्ण  खेलः 4 से 6 महीने से पहले नहीं, और केवल एक बार जब आपकी श�क्त
वापस आ जाती है; बेंचि प्रेस आपके �पछले अ�धिकतम के लगभग आधिे पर �फिर से शुरू होता है और धिीरे-धिीरे बनाया जाता है।

फिें कने और �पशर्ग करने वाले खेलाें के �लए, असी�मत खेल से पहले एक क्र�मक �नमार्गण कायर्गक्रम पूरा करें।

आपके शुरुआती अभ्यास

ये प्रारं�भक (संरक्षण) चिरण के �लए सौम्य अभ्यास हैं, जो वाडर्ग में शुरू होते हैं और घर पर जारी रहते हैं, आपके संचिा�लत हाथ के साथ
�कया जाता है आपके शरीर के सामने रखा गया और आपके कंधिे की मांसपे�शयाें को आराम �मलता है। उ�हें अपने �फि�जयोथेरे�प�ट
द्वारा �नदिर्दे�शत के रूप में शुरू करें, और �कसी भी चिीज को रोकें  जो कंधिे में तेज दिदिर्ग का कारण बनती है। शुरुआती �नयमाें को यादि रखें:
कोइर्ग पेंडुलम या छड़ी अभ्यास अभी तक, और कभी भी हाथ को बाहर की ओर न लें और एक ही समय में इसे बाहर की ओर घुमाएं।

अपने प्रोटोकॉल के बादि

यह प्रोटोकॉल अभ्यास की सामा�य वसूली सलाह के साथ काम करता हैः देिखें ऑपरेशन के बादि के दिदिर्ग का प्रबंधिन और घाव की देिखभाल.
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