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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு பிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டும் முது�கலும்பு முது�கலும்பு
சீர�மைப்பு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்

மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்

மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு

உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்

மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் காயத்�தப் பற்றி ஏ�தனும் கவ�லைகள் இருந்தால்,

அ�றக�ளைத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். காயத்தின் பு�கப்படத்�த எடுத்து அ�த

மதிப்பாய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பரும்பாலும் உதவியாக இருக்கும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

ஒரு பாங்கார்ட் பழுதுபார்ப்பு நெரம்புகளைின் கிழிந்த விளைிம்�ப (labrum) மற்றும் நீட்டிக்கப்பட்ட

காப்ஸ்யூ�லை மீண்டும் சாக்�கட்டின் முன் பகுதிக்கு சரி�சய்கிறது, �தாள்பட்�ட

�வளைி�யறியது அல்லைது முன்னால் ஒரு பகுதியாக �வளைி�யறியது. அந்த பழுது
�மன்�மயான திசு, மற்றும் ஒரு குணப்படுத்தும் தண்டு �பாலை அது எலும்பில் உறுதியாக

பின்னிப் பி�ணக்க �நெரம் �த�வப்படுகிறது: சுமார் பன்னிரண்டு வாரங்களுக்கு முன்பு

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

முன் Bankart
பழுதுபார்ப்பு
ஒரு arthroscopic பாங்கார்ட் பழுது பிறகு மறுவாழ்வு.
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அது நெம்பகமான வலி�மயாக உள்ளைது. இந்த முழு திட்டமும் அந்த குணப்படுத்துத�லைப்

பாதுகாப்ப�தச் சுற்றி கட்டப்பட்டுள்ளைது.

மிக முக்கியமான ஒற்�ற விதி �தோளின் முன் பகுதி�யை ஆரம்பத்தில் போதுகோக்கவும்
�க எவ்வளைவு தூரம் �வளைிப்புறமாக சுழல்கிறது என்ப�தக் கட்டுப்படுத்துவதன் மூலைம்.

�க�ய �வளைிப்புறமாகத் திருப்புவது (குறிப்பாக பக்கவாட்டில் உயர்த்தப்பட்ட �க�யக்

�காண்டு) முன்னால் உள்ளை பழுதுபார்ப்புக்கு �நெரடியாக இழுக்கிறது. என�வ �வளைிப்புற
சுழற்சி முதலில் சிறியதாக �வக்கப்பட்டு கவனமாக படிப்படியாக மட்டு�ம

திறக்கப்படுகிறது, சுமார் பன்னிரண்டு வாரங்களுக்குள் முழு�மயாக அ�டயப்படுகிறது.

குணம�டதல் அவசரப்படுவதற்குப் பதிலைாக நெி�லைப்படுத்தப்படுகிறது. இயக்கம் முதலில்
மீண்டும் வருகிறது, பின்னர் வலி�ம, பின்னர் வி�ளையாட்டு மற்றும் கனமான

�வ�லைகளைின் �காரிக்�ககள். �மன்�மயான திசு �லைப்ரல் பழுதுபார்ப்புகள் எலும்பு

லைாட்டார்�ஜெட் �சயல்பாட்�ட விட �மதுவாக குணம�டகின்றன, என�வ இங்�க

காலைவரி�ச �வண்டு�மன்�ற �பாறு�மயாக உள்ளைது: �பரும்பாலைான மக்கள் நொன்கு
முதல் ஆறு மாதங்களுக்குள் �தாடர்பு அல்லைது �மல் வி�ளையாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள்,
அவர்கள் இலைக்குக�ளை அ�டந்தவுடன், ஒரு நெி�லையான �ததியில் அல்லை.

நெ�டமு�ற

உங்கள் பாங்கார்ட் பழுது arthroscopically (keyhole) �சய்யப்படுகிறது. சிறிய �வட்டுக்கள் மூலைம்,

�தாள்பட்�ட முன் கிழிந்த labrum மற்றும் காப்ஸ்யூல் சிறிய நெங்கூரங்கள் மற்றும் �தயல்கள்

மூலைம் சாக்�கட்டின் விளைிம்பில் மீண்டும் இ�ணக்கப்படுகின்றன, பம்பர் மற்றும்

பதற்றத்�த மீட்�டடுக்கும், இது பந்�த சாக்�கட்டில் �மயமாக �வத்திருக்கிறது.
மறுவாழ்வின் �வ�லை, அது குணம�டயும் �பாது அந்த மறு இ�ணப்�பப்
பாதுகாப்பதாகும், பின்னர் படிப்படியாக �தாள்பட்�டயில் முழு இயக்கம், வலி�ம மற்றும்
நெம்பிக்�க�ய மீண்டும் உருவாக்குகிறது.

உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

நீங்கள் ஒரு எளியை �தோள்பட்�டை ஸ்லிங்டாக்டர் ஹிர்பாரா நெடுநெி�லை சுழற்சியில்

(முது�கலும்பு வயிற்றின் மீது தங்கியிருக்கும்) ஒரு எளைிய ஸ்லிங்�கப் பயன்படுத்துகிறார்;

கடத்தல் த�லைய�ண, விளைிம்பு அல்லைது “கன்ஸ்லிங்கர்” பி�ரஸ் �த�வயில்�லை. உங்கள்

பாதுகாப்பு ஸ்லிங்கிலிருந்து வருகிறது மைற்றும் �க�ய ஆபத்தான நெி�லையில்
�வத்திருப்பதில் இருந்து, பிராஸின் வடிவத்தில் இருந்து அல்லை.

கயிறு அணியுங்கள் 6 வோரங்கள் குறிப்பாக நீங்கள் வீட்�ட விட்டு �வளைியில் அல்லைது
மற்றவர்களுடன் இருக்கும்�பாது, பகல் �நெரங்களைில் ஆதர�வத் �தடுங்கள்.

நீங்கள் கயைிற்றில் தூங்க �வண்டைோம். இது பகல்�நெர ஆதரவு மட்டு�ம; உங்கள்
�க�ய வசதியாக மற்றும் த�லைய�ணயில் ஆதரித்து தூங்குங்கள். நீங்கள்

தூங்கும்�பாது, உங்கள் �க�ய �வத்திருங்கள் உங்கள் முன்னோல் மைற்றும் உங்கள்

• 

• 
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உடைல் �நோக்கி tucked: அது பக்கவாட்டாக �வளைி�ய விழ விடாமல், �வளைியில் திரும்பவும்

(கீ�ழ விவரிக்கப்பட்டுள்ளை நெி�லை).

அ�த எடுத்து குளிப்பதற்கும் உடைற்பயைிற்சி �சய்வதற்கும் (எப்படி �சய்ய �வண்டும்

என்ப�தக் காண்பித்தவுடன்) ஸ்லிங்�க நீக்கியவுடன், உங்கள் �க�ய உங்கள் முன்

மற்றும் உங்கள் பக்கத்தில் நெிதானமாக �வத்திருங்கள்.

குறிப்பாக உடற்பயிற்சி �சய்த பிறகு, �தாள்பட்�ட வீங்கியிருந்தால் அல்லைது வலி
இருந்தால், பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

கயிற்�றப் பயன்படுத்தும் �பாது உங்கள் நெி�லைப்பாட்�டக் கவனியுங்கள்: உங்கள்

காதுகள், �தாள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ளை வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும் வீழ்ச்சி�யத்
தவிர்க்கவும்.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

�சய் இல்�ல உங்கள் �க�ய “�ஹேண்ட்-அப்” அல்லது வீசுதல் நி�ல (கரத்�த
பக்கமாக உயர்த்தி �வளைி�ய சுழற்றியது, அ�சப்பது அல்லைது வீசப் �பாவது �பாலை). இது

�தாள்பட்�ட இடம்�பயரும் நெி�லை, அது �நெரடியாக முன் பழுதுபார்ப்பில் இழுக்கிறது.
சிலை மக்கள் பயன்படுத்தும் ஒரு எளைிய வழிகாட்டி “எப்�போதும் உங்கள் முழங்�கக�ளை
நீங்கள் அவர்க�ளை போர்க்க முடியும் எங்�க �வத்து”: உங்கள் �கக�ளை முன்னால்
�வத்திருங்கள்.

�சய் இல்�ல ஆரம்ப வாரங்களைில் கீ�ழ உள்ளை வரம்புகளுக்கு அப்பால் �க�ய

தீவிரமாக சுழற்றுங்கள். 20°, �நெராக முன்�னாக்கி நெி�லைக்கு கு�றவாக) முதல்
வாரங்களைில், சுமார் 12 வோரங்கள்.

�சய் இல்�ல தீவிரமாக �தாள்பட்�ட அதன் �சாந்த சக்தி கீழ் சுமார் வ�ர நெகர்த்த 6
வோரங்கள்: உங்கள் நெல்லை �க அல்லைது ஒரு குச்சி அதற்கு முன் �வ�லை �சய்யட்டும்.

�சய் இல்�ல உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால், ஒரு பிரா �சய்ய, அல்லைது ஒரு பின்புற

பாக்�கட்டில் உங்கள் �க�ய �வத்து வி�ரவில்.

�சய் இல்�ல உயர்த்த, தள்ளை, இழுக்க, அல்லைது �சயல்படுத்தப்படும் �க மூலைம் எ�ட

தாங்க 6 வோரங்கள்.

�சய் இல்�ல �பஞ்ச் பிரஸ், பரந்த �கப்பிடி அல்லைது மார்பு பறக்கும் எ�டகள்,
இராணுவ (த�லைக்கு �ம�லை) பிரஸ், அல்லைது கழுத்தின் பின்னால் இழுத்துச் �சல்வது

�பான்ற பயிற்சிக�ளை பயிற்சியின் பிற்பகுதி வ�ர �சய்யுங்கள்; இ�வ அ�னத்தும்

�தாளைின் முன் பகுதி�ய சுமக்கின்றன அல்லைது நீட்டுகின்றன.

�சய் இல்�ல �தாள்பட்�ட நெழுவக்கூடும் என்ற உணர்�வத் தரும் நெி�லைக்கு வலி

அல்லைது நீட்சி; வலி அல்லைது அச்ச உணர்வு நெிறுத்த ஒரு சமிக்�ஞையாகும்.

�சய் இல்�ல ஸ்லிங் �த�வப்படும் வ�ர வாகனம் ஓட்டுதல் (6 வாரங்கள்).
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கட்டம் I: பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 06)

முதல் ஆறு வாரங்கள் ஒரு விஷயத்�தப் பற்றியது: �தாள்பட்�டக்கு முன்னால் உள்ளை

பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாப்பது, அது எலும்பில் குணம�டயத் �தாடங்குகிறது. நீங்கள்

பகல்�நெர ஆதரவுக்காக எளைிய ஸ்லிங்கில் தங்கியிருக்கிறீர்கள், அதில் தூங்குகிறீர்கள் (�க
முன்னால் �வக்கப்பட்டு, ஒரு�பாதும் �வளைி�ய மற்றும் சுழற்றப்படாமல்), வீக்கத்�த பனி

மூலைம் நெிர்வகிக்கவும், உங்கள் �க, மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�கக�ளை நெகர்த்தும்
�மன்�மயான பயிற்சிக�ளை �சய்யவும் இல்லோமைல் உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ்

இன்னும் சுறுசுறுப்பான �தாள்பட்�ட இயக்கம் இல்�லை; உங்கள் நெல்லை �க அல்லைது ஒரு

குச்சி உங்களுக்காக �வ�லை �சய்கிறது, நீங்கள் முற்றிலும் நெிதானமாக இருக்கிறீர்கள்.

கயைிறு: பகல்�நெர ஆதரவுக்காக நெடுநெி�லை சுழற்சியில் எளைிய ஸ்லிங்; ஸ்லிங்கில் இருந்து

தூங்குங்கள், ஆனால் �க�ய முன்னால் �வத்து உள்�ளை இழுக்கவும்; உடற்பயிற்சி
மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக.

அனுமைதிக்கப்பட்டை நகர்வு: சுமார் 2 வாரங்களைில் இருந்து, �மன்�மயான உதவியுடன்

முன்�னாக்கி தூக்குதல் சுமார் 90° (அ�ர �மல்), மற்றும் உதவி �வளைிப்புற சுழற்சி

மட்டு�ம ஒரு சிறியை அளவு (சுமைோர் 20°, �நரோக முன்�னோக்கி நி�ல
அ�டையைவில்�ல). �க�ய உடலின் முன்னால் �வத்திருங்கள்; ஒரு�பாதும்
பக்கவாட்டாகவும், �வளைிப்புறமாகவும் சுழற்ற �வண்டாம்.

பயைிற்சிகள்: ஆந்�த அ�சவுகள்; �மன்�மயான �க, மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க
இயக்கம்; பந்து சுருக்கங்கள்; �தாள்பட்�ட-விளைக்கு அ�மப்பு; சுமார் இருந்து 3 வது
வோரம், �மன்�மயான வலி இல்லைாத த�ச அ�மத்தல் பிடிப்புகள் (�க�ய மிகவும்

�லைசாக ஒரு சுவர் அல்லைது உங்கள் மற்ற �கயில் அழுத்துதல் மற்றும் �வத்திருத்தல், 
�க�யை சுழற்றோமைல்உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டின் வழிகாட்டுதலின்படி; மற்றும்,

சுமார் 2 வாரங்களைில் இருந்து உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டின் வழிகாட்டுதலின்படி, சிறிய
அளைவிலைான உதவி �வளைிப்புற சுழற்சி கண்டிப்பாக நெிர்ணயிக்கப்பட்ட வரம்பிற்குள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: எளைிய வலி நிவோரணம் (சுமோர் 3/10

அல்லது அதற்கும் கு�றைவோனது) மூலம் உங்கள் வலி குணம�டைந்து
கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது; நீங்கள் ஆறு வோர கயிறு போதுகோப்பு முடித்துவிட்டீர்கள்;

உங்கள் கோயம் எந்த பிரச்ச�னயும் இல்லோமல் குணம�டைந்துள்ளைது; �தோள்பட்�டை
நழுவக்கூடும் என்றை எந்த உணர்வும் இல்லோமல் அவர்களைின் வரம்புகளுக்குள்

�மன்�மயோன உதவி இயக்கங்க�ளை நீங்கள் �போறுத்துக்�கோள்ளை முடியும்; மற்றும்

பழுது அதிக அழுத்தம் �கோடுக்கப்பட்டைதற்கோன அறைிகுறைிகள் இல்�ல.

கட்டம் II: இயக்கம் மற்றும் சுழற்சி�ய மீட்�டடுப்பது
(வாரங்கள் 612)

ஸ்லிங் இப்�பாது ஆஃப் மற்றும் கவனம் மீட்�டடுக்கிறது இயைக்கம்நீங்கள் உதவி

இயக்கத்திலிருந்து உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் �க�ய நெகர்த்துவதற்கு
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முன்�னறுகிறீர்கள், �மலும், முக்கியமாக, �வளைிப்புற சுழற்சி படிப்படியாக

திறக்கப்படுகிறதுஃ சுற்றி இருந்து 30–45° இது படிப்படியாக �சய்யப்படுகிறது, ஒரு�பாதும்
கட்டாயப்படுத்தப்படவில்�லை, ஏ�னன்றால் முன் பழுது இன்னும் முதிர்ச்சிய�டகிறது.

இயக்கம் �மம்படும்�பாது �லைசான த�ச-�சயல்படுத்தல் (ஐ�சா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள்

�சர்க்கப்படுகின்றன.

கயைிறு: அவுட்.

அனுமைதிக்கப்பட்டை நகர்வு: உதவி இயக்கம் உங்கள் �சாந்த சக்தி கீழ் இயக்கம் கட்டிடம்.
முன்�னாக்கி லிஃப்ட் முழு �மல்�நொக்கி முன்�னற்றம். �வளிப்புற சுழற்சி

படிப்படியைோக முன்�னற்றப்படுகிறது: இந்த கட்டத்தின் ஆரம்பத்தில் �தாராயமாக 30

45 °, பின்னர் 12 வது வாரத்திற்குள் முழு�மயாக திறக்கப்படுகிறது. இந்த கட்டத்தில்

�மதுவாகவும் தாமதமாகவும் பின்புறத்�த அ�டவது மீண்டும்

அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது.

பயைிற்சிகள்: உதவியுடன் முன்�னாக்கி தூக்குதல்; உட்கார்ந்திருக்கும் �ம�ச ஸ்�லைடு;
�மன்�மயான ஐ�சா�மட்ரிக் (பிரஸ்-அண்ட்-�ஹால்ட்) �வளைிப்புற சுழற்சி, உள் சுழற்சி
மற்றும் �க-அவுட்-டு-�சட் பயிற்சிகள்; �தாள்பட்�டக்கு பின்னால் குறுக்கு-உடல் நீட்சி.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �க�ய உங்கள் �சோந்த
சக்தியின் கீழ் கிட்டைத்தட்டை முழு உயரத்திற்கு நல்ல கட்டுப்போட்டுடைன் உயர்த்த முடியும்
(கழு�தயின் தண்டுக�ளை இழுக்க�வோ அல்லது இழுக்க�வோ இல்�ல); உங்கள்

�வளைிப்புறை சுழற்சி முழு�மயோக அல்லது கிட்டைத்தட்டை முழு�மயோக முன்�னறைியுள்ளைது
மற்றும் வசதியோனது; �மன்�மயோன ஐ�சோ�மட்ரிக்ஸ் பின்னர் வலி எரியோமல்
�போறுத்துக்�கோள்ளைப்படுகிறைது; அன்றைோடை இயக்கங்களைின் �போது �தோள்பட்�டை
சரியக்கூடும் என்றை உணர்வு உங்களுக்கு இல்�ல.

கட்டம் III: வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 1216)

பன்னிரண்டு வாரங்களுக்குள் பழுதுபார்ப்பு சரியான வலுவூட்ட�லைத் �தாடங்கும்
அளைவுக்கு வலுவானது, �மலும் இயக்கம் மீட்�டடுப்பதில் இருந்து வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம

மற்றும் கட்டுப்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதில் கவனம் �சலுத்துகிறது. இலைகுவான பட்�டகள்

மற்றும் இலைகுவான எ�டகளுடன் எதிர்ப்பு �வ�லை இப்�பாது �தாடங்குகிறதுஃ அதிக
மறுபரிசீலை�னகள், கு�றந்த சு�மகள்.

கயைிறு: இல்�லை; முழு இயக்கம் எதிர்பார்க்கப்படுகிறது.

பயைிற்சிகள்: பக்கவாட்டு �வளைிப்புற சுழற்சி (ஒரு இலைகுவான எ�டயுடன்

முன்�னறுதல்); ஒரு இலைகுவான எ�டயுடன் பக்கவாட்டு உள் சுழற்சி; �வளைிப்புற சுழற்சி

ஒரு இலைகுவான பட்�டயுடன், பக்கவாட்டில் முழங்�க; ஒரு குச்சியுடன் உள் சுழற்சி;
�தாளைின் பின்புறத்திற்கான தூக்க நீட்சி. உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளைர் �சர்க்கலைாம் 

தோள நி�லப்படுத்தல் �தாள்பட்�ட கட்டுப்பாட்�ட மறுபரிசீலை�ன �சய்ய. இது எந்த
வ�ரபடமும் இல்லைாமல் �ககளைால் �சய்யப்படும் �வ�லை.
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அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �சோந்த சக்தியோல்
முழு�மயோன, வலி இல்லோத இயக்கம், �தோள்பட்�டை தண்டு கட்டுப்போட்டுடைன்; வலி

அல்லது வீக்கம் இல்�ல வலுப்படுத்தும் அமர்வுகளுக்குப் பிறைகு; சுழற்சி வலி மற்றை
பக்கத்�த �நோக்கி சீரோக வளைர்கிறைது; அன்றைோடை சு�ம பணிகளைில் உங்களுக்கு எந்த

அச்சமும் அல்லது நி�லயற்றை தன்�மயும் இல்�ல.

கட்டம் IV: வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு
திரும்புதல் (46 மாதங்கள்)

இந்த கட்டம் வலுவான, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட �தாளைிலிருந்து வி�ளையாட்டு மற்றும் கனமான

�வ�லையின் �காரிக்�ககளுக்கு பாலைமாக உள்ளைது. நீங்கள் �வன்ற வரம்�ப நீங்கள்
�வத்திருக்கிறீர்கள், அ�த நெம்பிக்�கயுடன் பயன்படுத்த வலி�ம, சக்தி மற்றும்
சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவாக்குகிறீர்கள். திரும்புவது திடீரல்லை, திடீரல்லை; ஓவர்�ஹட்

மற்றும் �தாடர்பு வி�ளையாட்டுக்கு, அளை�வயும் தீவிரத்�தயும் படிப்படியாக உருவாக்கும்

ஒரு இ�ட�வளைி திட்டம் பாதுகாப்பான பா�தயாகும்.

கயைிறு: இல்�லை.

பயைிற்சிகள்: முன்கூட்டி�ய கட்�ட மற்றும் �தாள்பட்�ட பட்�ட வலுவூட்டல் (எதிர்ப்பு-
�பண்ட் வரி�சகள், �தாள்பட்�ட பட்�ட இழுப்புகள்); இயற்�கயான அ�டயும்

�காடுகள் மூலைம் �தாள்பட்�ட பயிற்சியளைிக்கும் அகச்சிவப்பு பட்�ட வடிவங்கள்,
�வளைிப்புற சுழற்சி முழு�மயாகவும் வசதியாகவும் இருக்கும்�பாது மட்டு�ம �மல்-
மற்றும்-சுழலும் வடிவத்துடன் �சர்க்கப்படுகிறது; பின்னர் வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லை-

குறிப்பிட்ட கண்டிஷனிங் மற்றும் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட உயர்-�வக பயிற்சிகள்
�பாருத்தமான�வ.

திரும்புவதற்கு தயாராக இருங்கள்: உங்கள் வலி�ம கு�றைந்தது 85% உங்கள்
�வளைிப்புறை மற்றும் உட்புறை சுழற்சி வலி�ம இ�டை�ய சமநி�ல நல்லது; நீங்கள் முழு,

வலி இலவச இயக்கம் சு�ம கீழ் நி�லயற்றை உணர்வு இல்லோமல்; மற்றும் நீங்கள்

உங்கள் வி�ளையோட்டு அல்லது �வ�ல பணி-குறைிப்பிட்டை �சோத�னகள் கடைந்து. 
�தாடர்பு அல்லது �மேல்நி�ல வி�ளையாட்டுக்கு திரும்புவது �பாதுவாக 46

மோதங்கள் ஆகும், இந்த நிபந்த�னக�ளை பூர்த்தி �சய்வதன் அடிப்ப�டையில் மற்றும்
டைோக்டைர் ஹிர்போரோ மற்றும் உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயோளைரின் அனுமதி, கோலண்டைர்

மட்டும் அல்ல.

வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புவது அளைவு�கால்க�ளை அடிப்ப�டயாகக்

�காண்டது: வலி இல்லைாதது, முழு அளைவிலைான, சமநெி�லையான வலி, மற்றும் �தாள்பட்�ட

• 
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நெழுவக்கூடும் என்ற உணர்வு இல்�லை, மற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள்

உடற்பயிற்சி நெிபுணர் இருவரும் �க�யழுத்திட்டனர், காலைண்டர் மட்டு�ம
தீர்மானிக்கப்படவில்�லை.

�லசோன, அமைர்ந்திருக்கும் �வ�ல: சிலை வாரங்களுக்குள், �க�ய பாதுகாத்த

நெி�லையில்.

பலப்படுத்துதல்: ஒளைி எதிர்ப்பு சுமார் 12 வாரங்களைில் இருந்து.

தூக்கி வீசுதல் மைற்றும் வோனில் வி�ளயைோடுதல்: இதற்கு முன் இல்�லை 4 மைோதங்கள்,

மற்றும் ஒரு படிப்படியான கட்ட�மப்பிற்கு பிறகு மட்டு�ம.

�தோடைர்பு மைற்றும் �மைோதல் வி�ளயைோட்டுஃ �பாதுவாக 46 மைோதங்கள், அளைவு�கால்
அடிப்ப�டயிலைான.

ஒரு �மன்�மயான திசு �பங்கர்ட் பழுது எலும்பு Latarjet அறு�வ சிகிச்�ச விட �மதுவாக

குணம�டகிறது, என�வ திரும்ப வழக்கமாக ஒரு சிறிய பின்னர் உள்ளைது; �பாறு�ம
இங்�க பழுது பாதுகாக்கிறது மற்றும் மீண்டும் �தாள்பட்�ட �வளைி�ய வரும் வாய்ப்பு
கு�றக்கிறது.

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணந்து
�சயல்படுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு.
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