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

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் �தாள்பட்�ட, முழங்�க, அல்லைது மணிக்கட்�ட
சரி�சய்தல் குணம�டயும் �பாது உங்கள் �க�ய நகர்த்துவ�த நிறுத்துங்கள். அறு�வ
சிகிச்�ச; உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இ�தப் பற்றி உங்களுக்குத் �தரிவிப்பார்.

எப்படி அணிய �வண்டும்

உங்கள் முழங்�க சுமார் 90 ஆல் வ�ளைந்திருக்கும்�பாது உங்கள் முழங்�க உங்கள்
முழங்�கக�ளை ஆதரிக்க �வண்டும் டிகிரி. உங்கள் கழுத்து மற்றும் பின்னால் முழுவதும்

கயிறு �சல்கிறது. �க �வண்டும் உங்கள் விரல்கள் முழங்�கக�ளை விட சற்று உயரத்தில்

அமர்ந்து, அதற்கு கீ�ழ �தாங்காமல் இருக்க �வண்டும். கயிறு மிகவும் இறுக்கமாக

இருக்கும் அல்லைது உங்கள் கயிறு உங்கள் �க மிகக் கு�றவாக

�தாங்கிக்�காண்டிருக்கிறது என்றால், உங்கள் நி�லைப்பாட்�ட மாற்றி, உங்கள்
உடற்கூறியல் நிபுணரிடம் �தரிவிக்கவும்.

�பரும்பாலைான ஸ்லிங்ஸ் உடலுக்கு அருகில் �க�ய �வத்திருக்க
வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளைன. �க�ய �லைசாகப் பிடிக்கும் (சிறிய த�லைய�ண அல்லைது

புள்ளைியுடன்) கடத்தல் ஸ்லிங்ஸ் உடலில் இருந்து; இந்த கனமான ஆனால் பழுது ஒரு சு�ம

எளைிதாக்க சுழற்சி �கப்பிடி.

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

ஒரு
�கப்�ப�ய
அணிந்து
தூங்குவது
அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்படும் �கக்கு நல்லை மு�றயில்
�பாருத்தப்பட்ட ஒரு ஸ்லிங் ஓய்வளைிக்கிறது, �மன்�மயான
திசுக்கள் குணம�டயும் �பாது பழுதுபார்க்கப்படுவ�தப்
பாதுகாக்கிறது. முது�கலும்பு �தாராயமாக கி�டமட்டமாக இருக்க
�வண்டும், முழங்�க உள்�ளை புகுந்து, �க அ�சக்க சுதந்திரமாக
இருக்க �வண்டும்.
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ஒரு கயிற்றில் தூங்குதல்

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அது நீங்கள் அறியாம�லை�ய பழுது அல்லைது நீங்கள்

தூங்கும்�பாது உங்கள் �க�ய �மாசமான நி�லைக்குத் திருப்புவது. டி-ஷர்ட் கீழ் பட்�ட அது

உங்கள் கழுத்து �தய்த்து நிறுத்துகிறது.

�பரும்பாலைான மக்கள் மிகவும் வசதியாக அ�ர �சங்குத்தாக (ஒரு recliner, அல்லைது ஒரு சிலை
த�லைய�ணகள் அல்லைது ஒரு பின்புற கிளைி) விட தட்�டயான படுத்து, மற்றும் அது தவிர்க்க

சிறந்த ஆரம்பத்தில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட பக்கத்தில் படுத்துக் �காண்டிருத்தல்.
என�வ நீங்கள் குடி�யறும் �நரத்தில் அது ந�டமு�றக்கு வந்துள்ளைது.

அது எப்�பாது முடியும்?

நீங்கள் வழக்கமாக சுருக்கமாக கழுவ, ஆ�ட, மற்றும் �மன்�மயான �சய்ய ஸ்லிங் எடுக்க
முடியும் உங்கள் உடற்பயிற்சி நிபுணர் பரிந்து�ரத்த உடற்பயிற்சிக�ளை �சய்யுங்கள். ஒரு

நா�ளைக்கு பலை மு�ற கயிற்றில் இருந்து �வளைி�யற்றப்படுவது, அ�வ கடினம�டவ�தத்
தடுக்க, �தாள்பட்�ட பாதுகாக்கப்படும் �பாது கூட.

சுகாதாரம்

ஸ்லிங்�க �வது�வதுப்பான �சாப்பு நீரில் �கயால் கழுவலைாம்; அது காற்றில் உலைரட்டும்.
புதிய பருத்தி டி-ஷர்ட் ஸ்லிங் கீழ் �தால்-க்கு-கயிறு விட வசதியாக உள்ளைது உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் �வறுவிதமாகக் கூறும் வ�ர காயத்�த உலைர்ந்த நி�லையில்

�வத்திருங்கள்.

எப்�பாது எங்க�ளை அ�ழக்க �வண்டும்

�க குளைிர்ச்சியாக�வா, நீலை நிறமாக�வா, அல்லைது மயக்கமாக�வா மாறிவிடும். ஸ்லிங்

தளைர்வானது

வலி நிவாரணம் �தாடாத கடு�மயான வலி

காய்ச்சல் அல்லைது காய்ச்சல்

• 

• 

• 
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