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

வி�ளையாட்டு அரிதாக�வ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு திரும்பும் முதல் விஷயம்; இது
வழக்கமாக க�டசியாக இருக்கும். �பரும்பாலைான �நாயாளைிகள் மூட்டு குணம�டந்தவுடன்
படிப்படியாக வி�ளையாட்டுக்கு திரும்பலைாம். இயக்கம் வரம்பில் மீண்டும், வலி�ம

திரும்பியுள்ளைது, மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்துள்ளைார் அது off.

திரும்புவதற்கான மூன்று கட்டங்கள்

வி�ளையாட்டுக்கு திரும்புவது ஒரு படிப்படியான �சயல்மு�றயாகும், ஒரு மாற்றம் அல்லை.

நகர்வு. அன்றாட பணிகளைில் �மன்�மயான, வலியற்ற இயக்கம்.

வலி�மை. சரி�சய்யப்பட்ட பக்கம் மற்ற பக்கத்திற்கு �நருக்கமாக உணர்கிறது

எளைி�மயான சு�மகள்: நீங்கள் ஒரு ஷாப்பிங் �ப�ய எடுத்துச் �சல்லைலைாம், ஒரு
கத�வத் திறக்கலைாம், �மதுவாக ஒரு �டன்னிஸ் பந்து தூக்கி.

வி�ளையாட்டு சார்ந்த�வ. நீங்கள் கு�றந்த உங்கள் வி�ளையாட்டு உண்�மயான

இயக்கங்கள் �சய்ய தீவிரம்: �பாட்டிக்கு முன் பயிற்சி, �லைசான எதிர்ப்பு squat-பிரஸ் முன்.

வழக்கமான காலைவரி�சகள்

இ�வ �பாதுவான�வ; உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் மற்றும் உடற்பயிற்சி நிபுணர்
குறிப்பிட்ட உங்கள் �சயல்பாடு மற்றும் உங்கள் வி�ளையாட்டு அடிப்ப�டயில் �ததிகள்.

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

வி�ளையாட்டுக்குத்
திரும்புதல்
வி�ளையாட்டுக்குத் திரும்புவது என்பது ஒரு படிப்படியான
�சயல்மு�றயாகும்: முதலில் இயக்கம், பின்னர் வலி�ம, பின்னர்
வி�ளையாட்டு-குறிப்பிட்ட பயிற்சிகள், இறுதியாக முழு நாடகம்.
�சயல்பாடு மற்றும் வி�ளையாட்டின் �காரிக்�கக�ளைப் �பாறுத்து
காலைவரி�ச சார்ந்தது.
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�சயல்பாடு �தாடர்பு இல்லாத
வி�ளையாட்டு

�தாடர்பு / �மைாதல் வி�ளையாட்டு

கார்பல் சுரங்கம் /

துப்பாக்கி விரல்

46 வாரங்கள் 68 வாரங்கள்

மணிக்கட்டு நரம்புத்

தண்டு �வட்டுதல்

6 வாரங்கள் 812 வாரங்கள்

முழங்�க நரம்பு

விடுத�லை

68 வாரங்கள் 12 வாரங்கள்

�டன்னிஸ் முழங்�க

�வளைியீடு

812 வாரங்கள் 1216 வாரங்கள்

விலைகிய இருமுடிக�ளை

சரி�சய்தல்

4 மாதங்கள் 6 மாதங்கள்

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச்

பழுதுபார்ப்பு

46 மாதங்கள் 69 மாதங்கள்

�தாள்பட்�ட மாற்று 46 மாதங்கள் �தாடர்பு வி�ளையாட்டு நீண்ட காலைத்திற்கு

பரிந்து�ரக்கப்படவில்�லை

�லைட்டர்�ஜெட் 4 மாதங்கள் (�தாடர்பு

இல்லைாதது)

6 மாதங்கள் (�தாடர்பு)

மணிக்கட்டு / பிஐபி

இ�ணப்பு

3 மாதங்கள் அடிக்கடி தவிர்க்கப்பட்ட நீண்ட காலை

�தாடர்பு வி�ளையாட்டு சிறப்பு பரிசீலை�னகள்

�தாடர்பு வி�ளையாட்டு (ரக்பி, கால்பந்து, AFL, கலைப்பு தற்காப்பு க�லைகள், ஜெூ�டா)
�ராட்�டட்டர் மஃப்ட் சரி�சய்தல் அல்லைது �தாள்பட்�ட ஒரு �மாசமான �டக்ல்

மாதக்கணக்கான குணம�டயும் �சயல்மு�ற�ய மாற்றிய�மக்கும். உங்கள் வி�ளையாட்டு
உண்�மயில் உள்ளைடக்கியது பற்றி உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �நர்�மயாக.

பி�ரசிங் மற்றும் �டப்பிங்

சிலை �நாயாளைிகள் முதல் மு�றயாக ஒரு கீல் பிடிப்பு அல்லைது �டப்பிங் மூலைம்
வி�ளையாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள் இது ஒரு புத்திசாலித்தனமான பாதுகாப்பு

வ�லையாகும். ஏ�தா தவறு என்று ஒரு அறிகுறி விட.
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எப்�பாது நிறுத்தி மறு மதிப்பீடு �சய்ய �வண்டும்

வி�ளையாட்டின் �பாது கூர்�மயான அல்லைது திடீர் வலி (த�ச வலி அல்லை)

ஒரு கிளைிக், பாப், அல்லைது “�காடு-வழி” உணர்வு

உடற்பயிற்சியிலிருந்து 48 மணி �நரத்திற்கு �மல் நீடிக்கும் வீக்கம்

முன்னர் இருந்த இயக்க வரம்�ப இழத்தல்

• 

• 

• 

• 
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