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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன்
�ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸுக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற மறுவாழ்�வ உள்ளடக்கியது,
அறு�வ சிகிச்�ச ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் மு�றயில் (கீல்�ஹால்) அல்லைது முது�கலும்பின்

முன் பகுதிக்கு அருகிலுள்ள ஒரு சிறிய திறந்த �வட்டு மூலைம் (திறந்த சப்�பக்�டாரல்
நுட்பம்) �சய்யப்பட்டது. உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்படுவதற்காக இந்த பக்கத்�த

அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள்.
உங்கள் �தாள்பட்�ட மற்றும் �க எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள்

மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிக் மூலைம் தனித்தனியாக முன்�னறுகிறது.

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு * தனி�மைப்படுத்தப்பட்ட * பிசிப்ஸ் �ட�னோ�டசிஸிற்கோனது.

உங்கள் அறு�வை சிகிச்�சயில் �ரோட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபோர்ப்பும் அடங்கும்

என்றோல், �ரோட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபோர்க்கும் �நெறிமு�ற அதற்கு பதிலோக;
சரி�சய்யப்பட்ட இடுப்பு �மைதுவைோன �வைகத்�த அ�மைக்கிறது.

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

அ�றக�ளத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். காயத்தின் பு�கப்படத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பாய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பரும்பாலும் உதவியாக இருக்கும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸில், �ப�சப்ஸ் இடுப்பின் நீண்ட த�லை �தாள்பட்�டக்குள் அதன்

அசல் நெங்கூர புள்ளியிலிருந்து பிரிக்கப்பட்டு, அதற்கு பதிலைாக �மல் �க எலும்பில்

(ஹூமரஸ்) ஒரு நெங்கூரம் அல்லைது திருகு பயன்படுத்தி இ�ணைக்கப்படுகிறது. அந்த புதிய

இ�ணைப்பு எலும்புக்கு பாதுகாப்பாக குணைம�டய �நெரம் �த�வப்படுகிறது, �மலும்
மறுவாழ்வின் ஆரம்ப வாரங்கள் அ�தப் பாதுகாப்ப�தச் சுற்றி
ஒழுங்க�மக்கப்படுகின்றன.

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

�ப�சப்ஸ்
�ட�னா�டசிஸ்
�ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ்: �ப�சப்ஸ் �டண்டனின் நீண்ட த�லை
மீண்டும் �க எலும்பில் இ�ணைக்கப்பட்டுள்ளது.
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பி�சப்ஸ் த�ச இரண்டு �வ�லைக�ள �சய்கிறது: இது முழங்�கக�ள வ�ளக்கிறது

மற்றும் அது �கப்�ப�ய �மல்�நொக்கி திருப்புகிறது (சூப்பி�னஷன்). அதனால்தான்
(�பாதுவாக �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு அசாதாரணைமானது) ஆரம்ப கட்டுப்பாடுகள்

�பரும்பாலும் முழங்கால்: முதல் வாரங்களில் முழங்�க �சயலைற்ற மு�றயில்

நெகர்த்தப்படுகிறது (மற்ற �க, அல்லைது உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர், வ�ள�வ
�சய்கிறார்) என�வ குணைம�டந்த இடுப்�ப இழுக்கக் �கட்கப்படுவதில்�லை. அறு�வ

சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட �க�ய உயர்த்துவதும் சுமப்பதும் அ�த காரணைத்திற்காக
ஆரம்பத்தில் �மனுவிலிருந்து விலைக்கப்படுகிறது. இடுப்பு மீது அழுத்தத்�த ஏற்படுத்தும்

சிலை �தாள்பட்�ட நெி�லைகளும் முதலில் வ�ரயறுக்கப்படுகின்றனஃ சுமார் 40 டிகிரிக்கு

அப்பால் �க�ய �வளி�ய சுழற்றுவது, மற்றும் உடலின் �காட்டின் பின்னால் �க�ய
எடுத்துக்�காள்வது.

நீங்கள் மூன்று முதல் நொன்கு வாரங்கள் வ�ர, தூங்கும் �பாது உட்பட, ஒரு ஸ்லிங்�க

அணைிவீர்கள், ஆறுதல் அனுமதிக்கும் அளவுக்கு மூன்றாவது வாரத்தில் இருந்து அ�த
விலைக்கி �வப்பீர்கள். நீங்கள் ஸ்லிங் அணியும்�போது வைோகனம் ஓட்டக் கூடோது.

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டம் I �ட�னோடீ�ஸை போதுகோத்தல் (முதல் நொன்கு வாரங்கள்)

கட்டம் II �சயலில் இயக்கம் (வாரம் 46)

கட்டம் III வைலுப்படுத்துதல் (வாரம் 612, 10 வது வாரத்தில் இருந்து எதிர்ப்பு இருமுடி
�வ�லை)

கட்டம் IV முழு �சயல்போட்டுக்கு திரும்புதல் (வாரம் 12 முதல்)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு வாரங்களுக்குள் இயற்பியல்
சிகிச்�ச �பாதுவாகத் �தாடங்குகிறது, �மலும் உங்கள் முதல் சந்திப்பு உங்கள்

�வளி�யற்றப் �பாட்டலைத்தில் விவரிக்கப்பட்டுள்ளது, நீங்கள் �சாந்தமாக ஏற்பாடு �சய்யத்
�தர்வு �சய்யாவிட்டால்.

கட்டம் I பட்�டப் பகுதி�ய பாதுகாத்தல் (வாரம் 04)

உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் விரல்கள் ஆரம்பத்தில் இருந்�த �சயலில் இருக்கும்.

உங்கள் முழங்�க ஒவ்�வாரு நொளும் நெகர்த்தப்படுகிறது, ஆனால் �சயலைற்ற மு�றயில்ஃ
உங்கள் மற்ற �க வ�ளந்து, பால்மம்-அப் / பால்மம்-கீ�ழ திரும்பட்டும், என�வ இருமுடிகள்

தளர்வான�வ. சுழல் பயிற்சிகள் மற்றும் உதவி இயக்கங்களுடன் கீ�ழ உள்ள
வரம்புகளுக்குள் �தாள்பட்�ட �மதுவாக நெகர்த்தப்படுகிறது. வலி நெிவாரணைத்திற்காக

பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள், உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�ச

அமர்வுகளுக்கு முன் உங்கள் வலி நெிவாரணைிக�ள எடுத்துக் �காள்ளுங்கள், படுக்�கயில்
உட்பட ஸ்லிங்�க �வத்திருங்கள். அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �கயில் எ�தயும்

தூக்க�வா அல்லைது சுமக்க�வா �வண்டாம், மற்றும் ஸ்லிங் �த�வப்படும்�பாது வாகனம்
ஓட்ட �வண்டாம். எழுதுதல் அல்லைது நென்றாக �டப்பிங் �பான்ற முன் கரத்தால்

ஆதரிக்கப்படும் இலைகுவான பணைிகள் �பாதுவாக வசதியாக இருக்கும்.

• 

• 

• 

• 
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உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

எலும்பு குணைம�டயும் �பாது tenodesis உறுதிப்படுத்தல் பாதுகாக்க

வலி, வீக்கம் மற்றும் அழற்சி எதிர்வி�ன

முழு �சயலைற்ற முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு இயக்க வரம்பு; கீ�ழ உள்ள
வரம்புகளுக்குள் வசதியான �சயலைற்ற �தாள்பட்�ட வரம்பு

ஸ்�கப்புலைர் �சயல்பாடு மற்றும் �தார�ணை பராமரித்தல்

நெிர்வைோகம்

இரவில் உட்பட சுமார் 34 வாரங்கள், 3 வது வாரத்தில் இருந்து விலைகுதல்

முழங்காலின் �சயலைற்ற இயக்க வரம்புஃ வ�ளவு/நீட்டிப்பு மற்றும் முது�கலும்பு
உட்காருதல்/தூண்டுதல்

மணைிக்கட்டு மற்றும் �கயின் இயக்கத்தின் �சயலில் உள்ள வரம்பு; பந்து அழுத்துகிறது

வரம்புகளுக்குள் �தாள்பட்�ட �சயலைற்ற மற்றும் �மன்�மயான �சயலில்-உதவி �பற்ற
இயக்கம் வரம்புஃ �பண்டூல்கள், வ�ளவு மற்றும் ஸ்காப்ஷன் ஆரம்பத்தில் சுமார் 90

டிகிரி வ�ர, ஆறுதல் அனுமதிக்கும் வ�ர முன்�னறுகிறது; �வளிப்புற சுழற்சி 40 டிகிரி;
உள் சுழற்சி சுமார் 45 டிகிரி வ�ர

ஸ்�கப்புலைர் அ�மத்தல் மற்றும் இழுத்தல் (�க ஆதரிக்கப்படுகிறது), ஸ்�கப்புலைர்

ஐ�சா�மட்ரிக்கு முன்�னறுகிறது; மார்பகக் கழுத்து இயக்கம் மற்றும் �தார�ணை �வ�லை

வலி மற்றும் வீக்கத்திற்கான குளிரூட்டல் சிகிச்�ச; உடற்பயிற்சிகள் மற்றும்
அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவாரணைம்

�தாள்பட்�ட நீட்டப்படுவ�தத் தவிர்க்க, முதுகில் படுத்திருக்கும்�பாது முழங்�கயின்
கீழ் ஒரு துண்டு துண்டு அல்லைது சிறிய த�லைய�ணை

எச்சரிக்�ககள்

சுறுசுறுப்பான முழங்�க வ�ளவு மற்றும் முது�கலும்பு முது�கலும்பு வ�ளவு இல்�லை;
இருமு�ன சு�ம இல்லைாமல் இருக்கும்

சுறுசுறுப்பான �தாள்பட்�ட இயக்க வரம்பு இல்�லை; 40 டிகிரிக்கு �மல் �வளிப்புற

சுழற்சி இல்�லை; நெடுநெி�லைக்கு அப்பால் �தாள்பட்�ட நீட்டிப்பு அல்லைது கி�டமட்ட
கடத்தல் இல்�லை

இயக்கப்படும் �கயால் தூக்க�வா அல்லைது சுமக்க�வா கூடாது

பிரக்ஸிமல் �ப�சப்ஸ் / �ட�னா�டசிஸ் தளத்தில் எந்தவிதமான சிராய்ப்பு மசாஜும்

இல்�லை

ஸ்லிங் �த�வப்படும் �பாது வாகனம் ஓட்டக் கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

காயம் குணைம�டந்தது, வலி நென்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்டது
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முழு �சயலைற்ற முழங்�க வ�ளவு/நீட்டிப்பு மற்றும் முன்�க சுழற்சி

பரிந்து�ரக்கப்பட்ட வரம்புகளுக்குள் வசதியான �சயலைற்ற �தாள்பட்�ட இயக்க வரம்பு

கட்டம் II �சயலில் இயக்கம் (வாரம் 46)

சுருள் அகற்றப்பட்டவுடன், �க அதன் �சாந்த சக்தியின் கீழ் நெகர்த்தத் �தாடங்குகிறது.

�தாள்பட்�ட அ�னத்து தி�சகளிலும் உதவி இயக்கங்களிலிருந்து �சயலில்
இயக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது, மற்றும் முழங்�க இப்�பாது சுறுசுறுப்பாக வ�ளந்து

சுழல்கிறது, ஆனால் இன்னும் சு�ம இல்லைாமல். இருமு�ன நெகர்கிறது, இன்னும் �வ�லை

�சய்யவில்�லைஃ கு�றந்தபட்சமாக தூக்குவ�தத் �தாடரவும் (அந்த �கயில் ஒரு கப்
�தநீ�ர விட கனமாக எதுவும் இல்�லை) மற்றும் தள்ளுதல், இழுத்தல் மற்றும் மறுபுறம்

�காண்டு �சல்வ�த விட்டுவிடுங்கள். இந்த கட்டத்தில் இலைகுவான �ம�ச
அடிப்ப�டயிலைான �வ�லை �பாதுவாக வசதியானது. நீங்கள் சுருளிலிருந்து

�வளி�யறியவுடன், கா�ர வசதியாகவும் பாதுகாப்பாகவும் கட்டுப்படுத்த முடியும் �பாது

நீங்கள் மீண்டும் ஓட்டுவதற்கு திரும்பலைாம்.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு�மயான சுறுசுறுப்பான �தாள்பட்�ட மற்றும் முழங்�க இயக்க வரம்பின்
படிப்படியான மீட்பு

இயக்கம் �காண்ட சாதாரணை ஸ்�கப்புலைர் இயக்கவியல்

அதிகபட்ச �தாள்பட்�ட isometrics �தாடங்கு

�ககளின் இலைகுவான இடுப்பு மட்ட �சயல்பாட்டு பயன்பாடு

நெிர்வைோகம்

�தாள்பட்�ட �சயல்-உதவி அ�னத்து விமானங்களிலும் இயக்கத்தின் �சயல்பாட்டு

வரம்பிற்கு முன்�னறுகிறது (எடுத்துக்காட்டாக புல்�வளி நொற்காலி முன்�னற்றம், சுவர்

மற்றும் �ரயில் ஸ்�லைடுகள், நெிற்கும் ஸ்�கப்ட்டுக்கு பின்னால் இருக்கும் வ�ளவு)

முழங்�க வ�ளவு/நீட்டிப்பு மற்றும் முது�கலும்பு வ�ளவு/�வளி�யற்றம், எதிர்ப்பு

இல்லைாதது

சப்-�மக்ஸிமல் �தாள்பட்�ட ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ்ஃ உள் சுழற்சி, �வளிப்புற சுழற்சி,

அப்டக்ஷன், அடுக்ஷன்

ஸ்�கப்புலைர் உறுதிப்படுத்தல் மற்றும் �தார�ணை �வ�லை �தாடர

காயம் முதிர்ச்சிய�டயும் �பாது ஸ்கார் மசாஜ்; �ட�னா�டசிஸ் தளத்தில் குறுக்கு அரிப்பு

இல்�லை

பின்புற காப்ஸ்யூல் நீட்சி (கிராஸ்-பாடி, ஸ்லீப்பர் நீட்சி)

உடற்பயிற்சிக்காக நெ�டபயிற்சி அல்லைது நெி�லையான �சக்கிள்; பாதிக்கப்பட்ட �க
வழியாக எ�ட தாங்கி இல்�லை

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 4 of 8



எச்சரிக்�ககள்

முழங்�க வ�ளக்கும் கருவிகள் அல்லைது �சப்பி�னட்டர்கள் மீது எந்த சு�மயும்

இல்�லை.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க �காண்டு தூக்குதல் இல்�லை; இன்னும்
இயங்கவில்�லை

ஆக்கிரமிப்பு நீட்டிப்பு அல்லைது �க�யடு சிகிச்�சயால் குணைம�டயும் இடுப்�ப

அதிகமாக அழுத்துவ�தத் தவிர்க்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

�தாள்பட்�ட, முழங்�க மற்றும் முது�கலும்புகளின் முழு�மயான, வலி இல்லைாத
�சயல்பாட்டு இயக்கம்

இயக்கம் மற்றும் ஒளி �சயல்பாட்டுடன் சரியான ஸ்�கப்புலைர் இயக்கவியல்

வலி நென்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்டது

கட்டம் III வலுவூட்டல் (வாரம் 612)

வலுவூட்டல் �மதுவாகத் �தாடங்குகிறது மற்றும் �தாள்பட்�ட தண்டுகளிலிருந்து �வளி�ய
�வ�லை �சய்கிறது: சுழற்சி மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் த�சகள் முதலில், �நெகிழ்வான
பட்�டகள் மற்றும் கு�றந்த சு�ம மற்றும் அதிக மறுபரிசீலை�னகளில் இலைகுவான

எ�டகள். எதிர்க்கப்பட்ட �ப�சப்ஸ் �வ�லை (சுருட்�டகள் மற்றும் எதிர்க்கப்பட்ட பால்ம்-அப்

சுழற்சி) வாரம் 10 வ�ர காத்திருக்கிறது, பின்னர் ஒளி �தாடங்குகிறது மற்றும் �மதுவாக
முன்�னறுகிறது. �வளியிடப்பட்ட �நெறிமு�றகள் அ�த 6 மற்றும் வாரம் 10 க்கு இ�டயில்
எங்கும் அறிமுகப்படுத்துகின்றன; இந்த �நெறிமு�ற �ட�னா�டசிஸ் சரி�சய்தல் அதிக
�நெரம் இயங்குவதற்கு முன்பு அந்த வரம்பின் பாதுகாப்பான முடி�வப் பின்பற்றுகிறது.

இந்த கட்டத்தில் வழக்கமான தினசரி நெடவடிக்�ககள் �பரும்பாலும் வழக்கமானதாக

இருக்க �வண்டும், �மலும் 8 வாரத்தில் இருந்து உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளரின்
வழிகாட்டுதலின்படி இயங்குதல், �சக்கிள் ஓட்டுதல் மற்றும் �கால்ஃப் ஆகியவற்றிற்கு

திரும்பலைாம்.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் நெரம்பியல் த�சக் கட்டுப்பாட்�ட இயல்பாக்குதல்

இடுப்பு மட்டத்திலிருந்து மார்பு மட்டம் வ�ர த�லைக்கு �ம�லை �சயல்பாட்�ட

மீட்�டடுக்கவும்

நெிர்வைோகம்

முழு �தாள்பட்�ட மற்றும் முழங்�க வரம்பில் இயக்கம் முழுவதும் பராமரிக்க

ஐ�சா�டானிக் �ராட்�டட்டர் கஃப் வலுவூட்டல்ஃ உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி ஒளி
எதிர்ப்புடன், நெடுநெி�லையிலிருந்து 90 டிகிரி கடத்தலுக்கு முன்�னறுகிறது
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ஸ்�கப்புலைர் திட்டம்: கட்டத்தின் மூலைம் முன்�னறும் �நொக்கம் �காண்ட �தாடர்;

எதிர்க்கப்பட்ட �சராடஸ் பஞ்ச், கு�றந்த வரி�ச, புஷ்-அப் மற்றும் முன்�னற்றம் (சுவர்,
கவுண்டர், முழங்கால்கள், த�ர)

10 வது வாரத்தில் இருந்து வி�றப்புத்தன்�ம குறுகிய வ�ளவு, கு�றந்த சு�ம, அதிக

மறுபரிசீலை�ன, எச்சரிக்�கயுடன் முன்�னற்றம்

தாள நெி�லைப்படுத்தல் மற்றும் அகச்சிவப்பு (D1/D2) வடிவங்கள்; மூடிய சங்கிலி
நெி�லைப்படுத்தல் �வ�லை

8 வாரங்களில் ஓடுதல், �சக்கிள் ஓட்டுதல் மற்றும் �கால்ஃப் வி�ளயாடுதல்

ஆகியவற்றிற்குத் திரும்புதல், மு�றயான இயக்கவியலுடன்

எச்சரிக்�ககள்

நீண்ட லீவர் எதிர்ப்பு முழங்�க வ�ளவு மற்றும் supination ஆரம்ப கட்டத்தில் தவிர்க்க

வலி�ம திரும்பும் வ�ர கனமான �பாருட்க�ள தூக்க�வா அல்லைது சுமக்க�வா கூடாது

இந்த கட்டத்தில் நீச்சல் அல்லைது வீசுதல் இல்�லை

வலுவூட்டல் இயக்கம் முழு அளவிற்கு அருகில் இருக்கும் வ�ர காத்திருக்கிறது, மற்றும்
வலி இல்லைாததாக இருக்கும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

இயல்பான scapulohumeral தாளத்துடன் முழு�மயான, வலி இல்லைாத �சயலில் இயக்கம்

5/5 �ராட்�டட்டர் மன்ட்ஃப் வலி�ம 90 டிகிரி கடத்தலில் ஸ்�கபுலைர் விமானத்தில், மற்றும்

5/5 ஸ்�கபு�லைா�டாராசிக் வலி�ம

அறிகுறிகளின் அதிகரிப்பு இல்லைாமல் �பாறுத்துக்�காள்ளப்பட்ட அதிகரிப்பு

கட்டம் IV முழு �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் (12 வது
வாரம் முதல்)

இறுதி கட்டம் என்பது கனமான �வ�லை, �மல்நெி�லை �சயல்பாடு மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு

படிப்படியாக திரும்புவதாகும். �பரும்பாலைான மக்கள் ஜிம், �க�யடு �வ�லை மற்றும்
�பாழுது�பாக்கு வி�ளயாட்டுக்கு மூன்று முதல் நொன்கு மாதங்களுக்கு இ�டயில்

விடுவிக்கப்படுகிறார்கள், படிப்படியாக சு�மக�ள உருவாக்குகிறார்கள்; �மல்நெி�லை
மற்றும் �தாடர்பு வி�ளயாட்டு வீரர்கள் (எறிதல், நீச்சல், ராக்�கட் வி�ளயாட்டுகள்) நீண்ட

காலைத்திற்கு, �பரும்பாலும் நொன்கு முதல் ஐந்து மாதங்கள் அல்லைது அதற்கு �மற்பட்ட

காலைத்திற்கு பின்னால் நெிறுத்தப்படுகிறார்கள். அதன்பிறகு பலை மாதங்களுக்கு �ப�சப்ஸ்
வலி�ம�யயும் நெம்பிக்�க�யயும் �பறுகிறது, என�வ இந்த கட்டத்தில் முன்�னற்றம் �க

என்ன �சய்ய முடியும் என்பதன் அடிப்ப�டயில் தீர்மானிக்கப்படுகிறது, �ததி அல்லை.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:
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இலக்குகள்

ஈடு�சய்யும் இயக்கம் வடிவங்கள் இல்லைாமல் முழு வலி�ம மற்றும் சக்தி

அதிக �வகம் மற்றும் வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட இயக்கங்களுடன் நெி�லைத்தன்�ம மற்றும்

கட்டுப்பாடு

வழக்கமான வி�ளயாட்டு மற்றும் �வ�லை நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

நெிர்வைோகம்

பலை-இ�ணைப்பு மற்றும் கலைப்பு வலுவூட்டல், முன்�னறும் சு�ம சீராக

இரு �ககளிலும் �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ �தாடங்கி, ஒற்�ற �க மற்றும்
�மல்�நொக்கி முன்�னறும் பிளி�யா�மட்ரிக் பயிற்சி

வீசுதல், நீச்சல் அல்லைது �ரக்�கட் வி�ளயாட்டுகளுக்கான இ�ட�வளியில்
வி�ளயாட்டுக்கு திரும்பும் திட்டங்கள்

�மய மற்றும் இடுப்பு வலி�ம மற்றும் கட்டுப்பாடு முகவரி அதனால் �தாள்பட்�ட ஈடு

இல்�லை

எச்சரிக்�ககள்

முந்�தய �தாள்பட்�டக்கு அழுத்தம் �காடுக்கும் முன்�னற்ற பயிற்சிகள்
(எடுத்துக்காட்டாக �பஞ்ச் பிரஸ், �சங்குத்தாக வரி�ச) �மதுவாக

சுத்திகரிப்�பத் �தாடர்ந்து வி�ளயாட்டிற்குத் திரும்புதல், மற்ற �ககளுடன்
ஒப்பிடும்�பாது �தாராயமாக 90% வலி மற்றும் �வகமான, வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட
இயக்கங்களின் வலி இல்லைாத கட்டுப்பாடு

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் தனி�மப்படுத்தப்பட்ட �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸிற்கான

�வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளன:
மாசசூ�சட்ஸ் �ஜனரல் பிரிகாம் ஸ்�பார்ட்ஸ் �மடிசின், வர்ஜீனியா பல்க�லைக்கழக

எலும்பியல் அறு�வ சிகிச்�சத் து�ற, ஓஹி�யா மாநெிலை பல்க�லைக்கழக �வக்ஸ்னர்
மருத்துவ �மயம் மற்றும் யு.டபிள்யூ �ஹல்த் (விஸ்கான்சின் பல்க�லைக்கழகம்). வார

வரம்புகள் நெி�லையான�வ அல்லை, �மலும் உங்கள் �தாடர்ச்சியான மறுவாழ்வு உங்கள்

உடல்நெலை சிகிச்�சயாளரால் தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறது, நெ�டமு�றயில்
பணைியாற்றுகிறது, உங்கள் �க எவ்வாறு மீண்டு வருகிறது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக்

�காண்டது. இந்த பக்கம் நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து
�சயல்படுகிறது; பார்க்கவும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல்

மற்றும் காயம் பராமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பாக, காண்க பி�டப்ஸ்

�ட�னா�டசிஸ்இந்த �நெறிமு�றக்கு பின்னால் உள்ள சான்றுகள் (உறுதிப்படுத்தல் மற்றும்
குணைம�டதல், �ட�னா�டசிஸ்-எதிராக-�ட�னாட்டமி முடிவு, சிக்கல் மற்றும் �தால்வி

விகிதங்கள், மற்றும் மறுவாழ்வு �வகம் எவ்வாறு �தர்ந்�தடுக்கப்படுகிறது) சான்றுகள்
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பிரிவில் சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளது, இந்த பக்கத்தின் �ம�லை இருந்து PDF ஆக

கி�டக்கிறது.
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