
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

அது என்ன

மூட்டு ஆ�ராக்கியத்திற்காக சுறுசுறுப்பாக இருப்பது என்பது உங்கள் மூட்டுகள் நன்றாக
�வ�லை �சய்ய குறிப்பிட்ட இயக்கங்க�ளைப் பயன்படுத்துவ�தக் குறிக்கிறது. இந்த

அணுகுமு�ற கடு�மயான �சார்வு மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம் உள்ளைவர்களுக்கு

மட்டுமல்லை. இது ஏ�ராபிக் உடற்பயிற்சி, வலி பயிற்சி மற்றும் �நகிழ்வுத்தன்�ம
ந�டமு�றக�ளை உள்ளைடக்கியது. உங்கள் மருத்துவர் வலி�யக் கட்டுப்படுத்தவும், நீங்கள்

எவ்வாறு நகர்கிறீர்கள் என்ப�த �மம்படுத்தவும் இந்த நடவடிக்�கக�ளை
பரிந்து�ரக்கலைாம்.

கூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இந்த பயிற்சிக�ளை நீங்கள் ஆரம்பிக்கலைாம்.

முழங்கால் மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 12 வாரங்களுக்குள் நீங்கள்

�தாடங்கினால், நீங்கள் ஒரு சிறந்த தினசரி �சயல்பாட்�டக் காணலைாம். 12 வாரங்களுக்கு
�மல் �தாடர்ந்து உடற்பயிற்சி �சய்தால், நீங்கள் அதிக த�ச வலி�ம�யயும் கூட்டு

�நகிழ்வுத்தன்�ம�யயும் �பறுவீர்கள். இந்த நீண்டகாலை முயற்சி உங்கள் உடல்
குணம�டயவும் வலுவாக இருக்கவும் உதவுகிறது.

உடற்பயிற்சி உங்கள் இதயம் மற்றும் நு�ரயீரல் உடற்பயிற்சி�ய �மம்படுத்துவதன் மூலைம்

�சயல்படுகிறது. இது உங்கள் மூ�ளை வலி சமிக்�ஞைக�ளை நன்கு புரிந்து�காள்ளை

உதவுகிறது. இந்த வலி அறிவியல் கல்வி தனித்தனியாகப் பயன்படுத்துவ�த விட, உடல்
இயக்கத்துடன் இ�ணந்தால் மிகவும் பயனுள்ளைதாக இருக்கும். அணியக்கூடிய டிராக்கர்கள்

உங்கள் மூட்டு ஆ�ராக்கியத்�தப் பற்றி நீங்கள் எப்படி உணருகிறீர்கள் என்ப�த
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மூட்டு
ஆ�ராக்கியத்திற்காக
சுறுசுறுப்பாக
இருப்பது
வழக்கமான இயக்கம் மூட்டுகள், த�சகள் மற்றும் த�சக�ளை
ஆ�ராக்கியமாக �வத்திருக்கிறது மற்றும் மீட்புக்கு உதவுகிறது.
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மாற்றவில்�லை என்றாலும், இயக்கம் தா�ன �சய்கிறது. தூண்டுதல் விரல் அல்லைது

மணிக்கட்டு கீல்வாதம் �பான்ற நி�லை�மகளுக்கு, உடற்பயிற்சி அறிகுறிக�ளைக்
கு�றக்கலைாம் மற்றும் காலைப்�பாக்கில் அறு�வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்க்க உதவும்.

அது �வ�லை �சய்கிறதா?

உடற்பயிற்சி என்பது உங்கள் மீட்பு மற்றும் நீண்டகாலை மூட்டு ஆ�ராக்கியத்தின் ஒரு முக்கிய
பகுதியாகும். நீங்கள் �மாத்த முழங்கால் மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச �சய்திருந்தால், 12

வாரங்களுக்குள் உடற்பயிற்சி�யத் �தாடங்குவது உங்க�ளை சிறப்பாக நகர்த்த

உதவுகிறது. �தாடங்குவதற்கு 12 வாரங்களுக்கு �மல் காத்திருப்பது இன்னும்
உதவக்கூடும், ஆனால் த�ச வலி�ம மற்றும் �நகிழ்வுத்தன்�ம�ய உருவாக்க அதிக
�நரம் ஆகலைாம்.

ஆ�ராபிக் உடற்பயிற்சி உங்கள் இதயம் மற்றும் நு�ரயீரல் உடற்பயிற்சி�ய
�மம்படுத்துகிறது. பிலைா�டஸ் மற்றும் �த சி �பான்ற மன-உடல் பயிற்சிகள் வலி மற்றும்

தினசரி �சயல்பாட்டிற்கு சிறந்த நிவாரணத்�த வழங்கக்கூடும். �த சி உங்கள்
ஒட்டு�மாத்த வாழ்க்�கத் தரத்�தயும் �மம்படுத்தக்கூடும்.

உங்கள் உடற்பயிற்சி வழக்கத்திற்கு முழு உடல் அதிர்வுக�ளைச் �சர்ப்பது கடு�மயான
முழங்கால் மூட்டு அழற்சியின் முடிவுக�ளை அதிகரிக்கலைாம். கட்�டவிரல்
பிரச்சி�னகளுக்கு, வீட்டுப் பயிற்சிகளுக்கு ஒரு �மா�பல் வி�ளையாட்�டப்
பயன்படுத்துவது நி�லையான வழிமு�றக�ளை விட உங்கள் வழக்கத்�த சிறப்பாகப்

பின்பற்ற உதவும். கீழ் கால்களைின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இரத்தக் கட்டிக�ளைத்

தடுக்க கணுக்கால் பம்ப் பயிற்சிகள் முக்கியம்.

�க, மணிக்கட்டு அல்லைது முழங்�க பிரச்சி�னகளுக்கு, ஸ்காப்புலைர் (கழு�தயின்)
பயிற்சிகள் �பரும்பாலும் �சயல்பாட்டில் குறிப்பிடத்தக்க மாற்றங்களுக்கு வழிவகுக்காது.
அணியக்கூடிய �சயல்பாட்டு டிராக்கர்கள் உங்கள் உணர்�வ அல்லைது உங்கள் மூட்டு
ஆ�ராக்கியத்�த �மம்படுத்துவதாகத் �தரியவில்�லை. தூண்டு விரல், ஆர்த்�தாசிஸ்

மற்றும் உடற்பயிற்சி குறுகிய காலைத்தில் உதவுகின்றன, ஆனால் அ�வ மற்ற பழ�மவாத

சிகிச்�சக�ளை விட சிறந்த�வ என்ப�த நாங்கள் நிரூபிக்க முடியாது.

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய உடற்பயிற்சிகள் (pre-surgery exercise) முக்கியம். முந்�தய

குறுக்கு இ�ழ மறுகட்ட�மப்புக்கு முன்னர் �மற்பார்�வயிடப்பட்ட, தனிப்பயனாக்கப்பட்ட
திட்டம் சுய வழிகாட்டப்பட்ட திட்டத்�த விட சிறந்த முழங்கால் �சயல்பாட்டிற்கு

வழிவகுக்கிறது. மணிக்கட்டு ஆஸ்டி�யாஅர்தி�ரடிஸுக்குப் பிறகு, இரண்டு ஆண்டுகளைில்
அறிகுறிக�ளை நிர்வகிக்க உடற்பயிற்சி உதவுகிறது, சிலை �நாயாளைிகளுக்கு அறு�வ

சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.

சிலை கண்டுபிடிப்புகள் கலைப்பு அல்லைது வ�ரயறுக்கப்பட்டுள்ளைன. முழு இடுப்பு மாற்று

கடு�மயான வழக்குகளுக்கு மட்டு�ம இருக்க �வண்டுமா என்று எங்களுக்கு இன்னும்
�தரியவில்�லை. இ�த உறுதிப்படுத்த கூடுதல் �சாத�னகள் �த�வ. விலைங்கு ஆய்வுகள்

மிதமான ஓடுதளை பயன்பாடு குறுகிய ஓய்வுக்குப் பிறகு குணம�டய உதவுகிறது என்ப�தக்
காட்டு�கயில், நீண்ட காலைமாக இயங்காமல் இருப்பது மீட்புக்கு தீங்கு வி�ளைவிக்கிறது.
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உடற்பயிற்சி பலை �நாய்களுக்கு உதவுகிறது, ஆனால் அதன் பயன் குறிப்பிட்ட மூட்டு மற்றும்

�சயல்பாட்டின் வ�க�யப் �பாறுத்தது. உங்கள் மருத்துவர் சரியான திட்டத்�த �நாக்கி
உங்க�ளை வழிநடத்துவார்.

அது உங்களுக்கு சரியானதா?

�மாத்த முழங்கால் மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 12 வாரங்களுக்குள்
உடற்பயிற்சி�யத் �தாடங்குவது உங்கள் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுக்க உதவுகிறது. 12

வாரங்களுக்கு �மல் �தாடர்ந்தால், த�ச வலி�ம மற்றும் மூட்டு �நகிழ்வுத்தன்�மயில்

அதிக ஆதாயங்க�ளை நீங்கள் காண்பீர்கள். இடுப்பு மற்றும் முழங்கால் மாற்று அறு�வ
சிகிச்�சகளுக்கு இது �பாருந்தும்.

உங்கள் முழங்காலில் உ�டப்பு மற்றும் கண்ணீர் மூட்டுவலி இருந்தால் நீங்கள்

பயன�டயலைாம். ஏ�ராபிக் உடற்பயிற்சி உங்கள் இதயம் மற்றும் நு�ரயீரல்
உடற்பயிற்சி�ய �மம்படுத்துகிறது. முழங்கால் மூட்டுவலிக்கு, உங்கள் வழக்கத்திற்கு முழு

உடல் அதிர்வுக�ளைச் �சர்ப்பது முடிவுக�ளை �மலும் அதிகரிக்கலைாம். விரல் மூட்டுவலி
அறிகுறிக�ளை நிர்வகிக்கவும் உடற்பயிற்சி உதவும், சிலை �நாயாளைிகளுக்கு 24
மாதங்களுக்குள் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.

எவ்வாறாயினும், இந்த அணுகுமு�ற அ�னவருக்கும் �பாருந்தாது. உங்கள் இயக்கத்�த
கண்காணிக்க அணியக்கூடிய �சயல்பாட்டு டிராக்கர்க�ளைப் பயன்படுத்துவது உங்கள்
உணர்�வ அல்லைது உங்கள் வாழ்க்�கத் தரத்�த �மம்படுத்தாது. முழங்கால் மூட்டு

அழற்சிக்கு உடற்பயிற்சி மருத்துவ ரீதியாக முக்கியமான வலி நிவாரணத்�த வழங்காது,

அது சற்று உதவியிருந்தாலும் கூட. இ�த�பால், �க, மணிக்கட்டு அல்லைது முழங்�க
பிரச்சி�னகளுக்கான குறிப்பிட்ட பயிற்சிகள் �பரும்பாலும் அர்த்தமுள்ளை
முன்�னற்றத்திற்கான வாச�லை எட்டாது. தூண்டுதல் விரல் சிகிச்�சகள் குறுகிய காலை
ஆதாயங்க�ளைக் காட்டுகின்றன, ஆனால் அ�வ மற்ற பழ�மவாத விருப்பங்க�ளை விட

சிறந்த�வ என்பதற்கு ஆதாரம் இல்�லை.

�நாயாளைிகளுக்கு இ�ட�ய குணம�டதல் �பரிதும் மாறுபடும். அதனால்தான் உங்கள்

மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பிட்ட �த�வகளுக்கு ஏற்ப ஒரு திட்டத்�த வடிவ�மக்க �வண்டும்.

கடு�மயான இடுப்பு மூட்டுவலி அறிகுறிகள் தானாக�வ உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச
�த�வ என்று கருத �வண்டாம். உங்கள் குறிக்�காள்கள் மற்றும் வரம்புக�ளைப் பற்றி
�வளைிப்ப�டயாக விவாதிக்கவும். ஒரு பகிரப்பட்ட முடிவு திட்டம் உங்கள் வாழ்க்�க மற்றும்

சுகாதார நி�லைக்கு �பாருந்துவ�த உறுதி �சய்கிறது.

முடிவுக்கு வருவது

உடற்பயிற்சி என்பது மூட்டு ஆ�ராக்கியத்�த நிர்வகிப்பதற்கும் �சயல்பாட்�ட

�மம்படுத்துவதற்கும் ஒரு ந�டமு�ற வழியாகும். முழங்கால் மாற்றத்திற்குப் பிறகு 12

வாரங்களுக்கு �மல் நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருந்தால் சிறந்த வலி�ம மற்றும்

�நகிழ்வுத்தன்�ம�ய நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம். ஏ�ராபிக் �சயல்பாடு உங்கள் இதயம்
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மற்றும் நு�ரயீரல்களுக்கு உதவுகிறது. உடற்பயிற்சி �பரும்பாலும் வலி�யக் கு�றக்கும்

அ�த �வ�ளையில், ஒவ்�வாரு நபருக்கும் சரியான நன்�ம மாறுபடும். உங்கள் மருத்துவர்
உங்கள் சிறந்த�த உணர உதவும் பிலைாட்ஸ் அல்லைது �த சி �பான்ற குறிப்பிட்ட

திட்டங்க�ளை பரிந்து�ரக்கலைாம்.
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