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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கியரன் ஹிர்பாராவுடன்

ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் டிஸ்டல் கிளவிகல் �வட்டுதலுக்குப் பிறகு (ஏசி கூட்டு �வட்டுதல்
அல்லைது மம்ஃ�பார்ட் ந�டமு�ற என்றும் அ�ழக்கப்படுகிறது) இந்த �நறிமு�ற உங்கள்

மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் உங்கள்
பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்காக எழுதப்பட்ட கட்ட�மக்கப்பட்ட �நறிமு�றயால் பின்பற்றப்படும்
மிக முக்கியமானவற்றின் எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது; இந்த பக்கத்�த

அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள்,
இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்படும். உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் உங்கள்

�தாள்பட்�ட எவ்வாறு மீண்டு வருகிறார் என்பதன் அடிப்ப�டயில் கட்டங்கள் மூலைம்

முன்�னறுவார், காலைண்டரில் அல்லை.

இந்த �நறிமு�ற ஒரு தனி�மப்படுத்தப்பட்ட தூர விலைா எலும்பு அறு�வ
சிகிச்�சக்கானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயில் ஒரு சுழற்சி மஞ்ச் பழுதுபார்ப்பு அடங்கும்

என்றால், �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும் �நறிமு�ற அதற்கு பதிலைாக, சரி�சய்யப்பட்ட

இடுப்பு �மதுவான �வகத்�த அ�மக்கிறது. (�தா�லைவான clavicle excision �பாதுவாக ஒரு

subacromial decompression உடன் இ�ணைக்கப்படுகிறது; கீ�ழ உள்ள �நறிமு�ற அந்த வழக்கில்

சமமாக �பாருந்தும்).

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.
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டிஸ்டல்
கிளாவிகல்
எக்ஸிஷன்
அக்�ராமி�யாக்லைாவிகுலைர் மூட்டுக்கு அருகில் உள்ள விலைா
எலும்பின் �வளிப்புற மு�ன.

Kieran Hirpara 4.0

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 1 of 8

file:///patient/rehabilitation/rotator-cuff-repair/


எதிர்பார்ப்பது என்ன

விளிம்பு விலைா எலும்பு �வட்டுதல் விலைா எலும்பின் முடிவில் இருந்து சிலை மில்லிமீட்டர்

எலும்புக�ள நீக்குகிறது, என�வ ஏசி மூட்டு (உங்கள் �தாள்பட்�டக்கு �ம�லை உள்ள சிறிய

மூட்டு) அணைிந்த �மற்பரப்புகள் இனி ஒருவருக்�காருவர் அ�ரக்காது. அது குணைம�டயும்
�பாது பாதுகாக்க �வண்டிய எதுவும் சரி �சய்யப்படவில்�லை, என�வ மறுவாழ்வு வி�ரவாக

நகர்கிறது: ஸ்லிங் ஆறுதலுக்கு மட்டு�ம மற்றும் �பரும்பாலைான மக்கள் முதல் வாரம்
அல்லைது இரண்டு நாட்களுக்குள் �வளி�யறுகிறார்கள், இயக்கம் உடனடியாக

�தாடங்குகிறது, �மலும் இந்த �சயல்பாட்டிற்கான �வளியிடப்பட்ட �நறிமு�றகள்

அ�னத்தும் ஓய்�வடுப்ப�த விட ஆரம்ப இயக்கத்�த �நாக்கி தள்ளுகின்றன.

இரண்டு விஷயங்கள் இந்த நடவடிக்�கக்கு குறிப்பிட்ட�வ மற்றும் �நறிமு�ற�ய

வடிவ�மக்கின்றன:

உங்கள் உடல் முழுவதும் அ�டயும் �மெதுவாக நகரும். குறுக்கு-உடல் (அடிக்சன்)
இயக்கங்கள் எலும்பு அகற்றப்பட்ட பகுதி�ய அழுத்துகின்றன, என�வ அ�வ
�பரும்பாலும் வசதியாக உணைரக்கூடிய க�டசி இயக்கங்களாகும். ஆரம்பத்தில் அ�வ

�வண்டு�மன்�ற தவிர்க்கப்படுகின்றன, பின்னர் படிப்படியாக மீண்டும்
அறிமுகப்படுத்தப்படுகின்றன.

கனமொன அழுத்துதல் க�டசியாக வருகிறது. ஏசி கூட்டு கடினமாக சுமக்கும்
உடற்பயிற்சிகள் (�பஞ்ச் பிரஸ், டிப்ஸ் மற்றும் புஷ்-அப்கள்) திரும்புவதற்கான க�டசி

விஷயங்கள், �பாதுவாக மூன்று முதல் நான்கு மாதங்களுக்கு �மல். �பரும்பாலைான பிற

�சயல்பாடுகள் அதற்கு முன்�ப திரும்பி வருகின்றன.

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டம் I ஆரம்பகால மீட்பு மெற்றும் இயக்கம் வாரம் 02

கட்டம் II உங்கள் வரம்�ப மீட்�டடுப்பது வாரம் 26

கட்டம் III வலுவூட்டல் மெற்றும் �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் வாரம் 612

கட்டம் IV முழு �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் 12 வாரங்கள் முதல்

�பரும்பாலைான மக்கள் முதல் இரண்டு வாரங்களுக்குள் இலைகுவான அன்றாட பணைிகளுக்கு

�க�ய பயன்படுத்துகிறார்கள், நான்கு முதல் ஆறு வாரங்களுக்குள் �பரும்பாலைான
சாதாரணை நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புகிறார்கள், �மலும் எட்டு முதல் பன்னிரண்டு
வாரங்களுக்கு இ�டயில் வி�ளயாட்டு மற்றும் கனமான �வ�லைகளுக்குத்

திரும்புகிறார்கள். மீண்டும் மீண்டும் நிகழும் ஓவர்�ஹட் வி�ளயாட்டுகளில் (எறிதல்,

நீச்சல், �டன்னிஸ்) வி�ளயாட்டு வீரர்கள் வழக்கமாக இரண்டு முதல் நான்கு மாதங்கள்

வ�ர சிறிது �நரம் எடுத்துக்�காள்கிறார்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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 2 of 8



கட்டம் I ஆரம்பகாலை மீட்பு மற்றும் இயக்கம் (வாரம் 02)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் �தாள்பட்�ட நகரும் �பாது வலி மற்றும் வீக்கத்�த நிவர்த்தி

�சய்வ�தப் பற்றியது. வழக்கமாக பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்: முதல் வாரம் அல்லைது

இரண்டில் ஒரு நா�ளக்கு மூன்று முதல் நான்கு மு�ற �பாதுவானது. ஸ்லிங் ஆறுதலுக்கு
மட்டு�மஃ அது உதவும் அளவுக்கு அல்லைது கு�றவாக அணைியுங்கள், �க�ய அடிக்கடி

�வளி�ய எடுத்து, அது இல்லைாமல் நீங்கள் வசதியாக இருக்கும்�பாது அ�தப்
பயன்படுத்துவ�த நிறுத்துங்கள். வீட்டிற்கு �வளி�ய இருக்கும்�பாது, மக்கள் �க�யத்

தாக்காமல் தடுக்க இது மிகவும் பயனுள்ளதாக இருப்பதாக பலைர் கருதுகின்றனர். நீங்கள்

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்ட �வண்டாம்.

உடனடியாக நகர்த்தத் �தாடங்குங்கள்: உங்கள் முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க

ஆகிய�வ முதல் நாளிலிருந்து நகர்த்தப்பட �வண்டும், இதனுடன் �மன்�மயான
ஊசலைாட்ட பயிற்சிகள் மற்றும் உதவப்பட்ட �தாள்பட்�ட இயக்கங்கள் (உங்கள் மற்ற
�க�ய, ஒரு குச்சி அல்லைது ஒரு புல்லி�யப் பயன்படுத்தி அறு�வ சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட

�க�ய �ம�லை மற்றும் �வளி�ய உதவவும்). உங்கள் பயிற்சிகளுக்கு முன்னும்
பிசி�யா�தரபி சந்திப்புகளுக்கு முன்னும் உங்கள் வலி நிவாரணைிக�ள எடுத்துக்

�காள்ளுங்கள். இப்�பாது தனியாக விட்டுவிட �வண்டிய ஒ�ர இயக்கம் உங்கள் உடல்
முழுவதும் எதிர் �தாள்பட்�ட �நாக்கி அ�டய �வண்டும்.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

ஆரம்பகாலை இயக்க வரம்புஃ ஏறக்கு�றய 140° முன்�னாக்கி வ�ளவு மற்றும் 40°
பக்கவாட்டில் �வளிப்புற சுழற்சி கட்டத்தின் முடிவில்

வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் சுதந்திரம்

நிர்வாகம்

ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம ஸ்லிங்:

குளிர்பதன சிகிச்�ச தினமும் 3-4 மு�ற, குறிப்பாக உடற்பயிற்சிக்குப் பிறகு

கழுத்து, முழங்�க, முது�கலும்பு, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க ஆகியவற்றின் உடனடி

�சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு

முதல் நாளிலிருந்து ஊசலைாட்டம் பயிற்சிகள்

அனுமதிக்கப்பட்டபடி �சயலைற்ற மற்றும் �சயலில் உள்ள �தாள்பட்�ட இயக்கம் வரம்புஃ

முன்�னாக்கி உயர்வு, �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் பின்புற உள் சுழற்சி, காலிகள், ஒரு தடி

அல்லைது தடி பயன்படுத்தி, மற்றும் �லைசான ஈர்ப்பு-உதவி நி�லைகள்

Scapular அ�மவு மற்றும் periscapular இயக்கம் வரம்பில்; �தாடக்கத்தில் இருந்து scapulohumeral
ரிதம் கவனம்

பிடி�ய வலுப்படுத்துதல்; �மன்�மயான �தாள்பட்�ட ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் வலி
அனுமதிக்கிறது
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உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�ச அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நிவாரணைம்

தினமும் 35 மு�ற �சய்யப்படும் வீட்டுத் திட்டம்

எச்சரிக்�ககள்

குறுக்கு-உடல் (அளிமட்ட) �சர்க்�க�யத் தவிர்க்கவும்

�மன்�மயான ஐ�சா�மட்ரிக்குகளுக்கு அப்பால் �தாள்பட்�டக்கு எதிரான உடற்பயிற்சி

இல்�லை

இலைகுவான அன்றாட �பாருட்க�ளத் தவிர �வறு எ�தயும் தூக்கக் கூடாது; �க
வழியாக எ�ட சுமக்கக் கூடாது (ஒரு நாற்காலியில் இருந்து அல்லைது படுக்�கயில்
இருந்து தள்ளுதல்)

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

கயிறு அகற்றப்பட்டது, வலி கு�றந்தது

ஏறக்கு�றய 140 ° மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சிக்கு ஏறக்கு�றய 40 ° வ�ர வசதியான
உதவியுடன் உயர்வு

கட்டம் II உங்கள் வரம்�ப மீட்�டடுப்பது (வாரம் 26)

இந்த கட்டத்தில் உங்கள் �தாள்பட்�ட அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு இயக்கத்�த �நாக்கி

�சயல்படுகிறது: முதலில் உதவி இயக்கங்கள், பின்னர் �கயின் �சாந்த சக்தியின் கீழ்.
உங்கள் இயக்கம் முழு�மயாக �நருங்கியவுடன், �ராட்�டட்டர் கஃப் மற்றும் �தாள்பட்�ட
த�சக�ள �மதுவாக வலுப்படுத்துவது �நகிழ்வான பட்�டகள் மற்றும் �லைசான
எ�டகளுடன் �தாடங்குகிறது. அன்றாட நடவடிக்�ககளுக்கு சாதாரணைமாக �க�யப்

பயன்படுத்துங்கள், ஆனால் மிதமான (5 கி�லைாவுக்கு �மல் இல்�லை) தூக்குங்கள் மற்றும்

�க�ய அழுத்தும் அல்லைது கடினமாக ஏற்றும் எ�தயும் நிறுத்துங்கள். இந்த கட்டத்தில்
ஆறுதல் அனுமதிப்ப�தப் �பாலை உங்கள் உடல் முழுவதும் அ�டவது படிப்படியாக மீண்டும்

அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது; அந்த இயக்கத்தின் முடிவில் சிலை பிஞ்சிங் விழிப்புணைர்வு
�பாதுவானது மற்றும் �வப்பத்துடன் அ�மகிறது. பலைர் நீட்டிப்பு மற்றும் பனிக்கு முன்

உதவியாக இருப்ப�தக் காண்கிறார்கள், �மலும் ந�டபயிற்சி, �பக் பயிற்சி அல்லைது

ஜாகிங் �பான்ற இலைகுவான கீழ்-உடல் உடற்பயிற்சி �பாதுவாக நான்கு வாரங்களில்
இருந்து �தாடங்குகிறது.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

கட்டத்தின் முடிவில் அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு, அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு,

�சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு

இயல்பான scapulohumeral இயக்கவியல்
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சுழற்சி மஞ்ச் மற்றும் periscapular வலுவூட்டல் �தாடங்க ஒருமு�ற �சயலில் வரம்பில்

கிட்டத்தட்ட முழு உள்ளது

நிர்வாகம்

அ�னத்து விமானங்களிலும் �சயலைற்ற மற்றும் �சயலில்-உதவி �பற்ற இயக்க

வரம்�ப �சயலில் உள்ள வரம்பிற்கு முன்�னற்றம்ஃ வ�ளவு மற்றும் ஸ்�கப்புலைர்
விமானம் முழு�மயானது, பக்கவாட்டில் �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் அனுமதிக்கப்பட்ட 90

° கடத்தலில், �மன்�மயான பின்புற காப்ஸ்யூலைர் நீட்டிப்புடன் முதுகுக்குப் பின்னால் உள்
சுழற்சி

அறிகுறிகளின் வழிகாட்டுதலின்படி படிப்படியாக குறுக்கு-உடல் �சர்க்�க வரம்�ப

மீண்டும் அறிமுகப்படுத்துங்கள்

�க�யடு சிகிச்�ச மற்றும் glenohumeral அணைிதிரட்டுதல்

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸிலிருந்து எலைாஸ்டிக்-�பண்ட் �ராட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர்
ஸ்�டபி�லைசர் ஆகியவற்றின் முன்�னற்றம் இயக்கத்தின் �சயல்பாட்டு வரம்பு
கிட்டத்தட்ட முழு�மயாக இருக்கும்�பாது வலுவூட்டுகிறதுஃ அதிக மறுபடியும், கு�றந்த

சு�ம

உடற்பயிற்சிக்கு முன்னர் வலி நிவாரணைம்

இயல்பான அன்றாட நடவடிக்�ககளுக்கு படிப்படியாக திரும்புதல்; �லைசான கீழ்-உடல்
நி�லைப்படுத்தல் (ந�டபயிற்சி, நி�லையான �சக்கிள், ஜாகிங்) ஏறக்கு�றய வாரம் 4
முதல்

எச்சரிக்�ககள்

�லைசான உயர்த்தி �வத்துஃ சுமார் 5 கி�லைா அல்லைது கு�றவாக இயக்கப்படும்

பக்கத்தில்

ஏற்றப்பட்ட இறுதி வரம்பில் கி�டமட்ட �சர்க்�க மற்றும் �மாதல் நி�லைக�ளத்
தவிர்க்கவும்

அழுத்தும் பயிற்சிகள் இல்�லைஃ �பஞ்ச் பிரஸ், டிப்ஸ், புஷ்-அப்கள்

�தாள்பட்�ட எரிச்சலை�டந்தால் இ�ணைந்த பி�ணைப்பு சுழற்சி (90/90) நீட்டிப்பு

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

கணைிசமான அ�சௌகரியம் இல்லைாமல் முழு அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு�மயான

�சயல்பாட்டு இயக்கம்

வலி அதிகரிப்பு இல்லைாமல் சகிப்புத்தன்�ம �காண்ட பட்�ட வலுவ�டதல்
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கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் �சயல்பாட்டுக்கு
திரும்புதல் (வாரம் 612)

முழு இயக்கம் மீண்டும் வரும்�பாது, வலி�ம�ய மீண்டும் உருவாக்குவதற்கும், நீங்கள்
என்ன �சய்கிறீர்கள் என்பதில் கவனம் �சலுத்துவதற்கும் கவனம் �சலுத்துகிறது.

�ராட்�டட்டர் கஃப், �டல்டாய்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சகளுக்கான எதிர்ப்பு �வ�லைகள்

இ�சக்குழுக்களிலிருந்து டம்பல்ஸுக்கு முன்�னறுகின்றன, �மலும் உடற்பயிற்சி மிகவும்
�சயல்பாட்டுக்கு வருகிறதுஃ உடற்பயிற்சி, நீச்சல், வீசுபவர்களுக்கு ஒரு பட்டப்படிப்பு

வீசுதல் திட்டம், மற்றும் �வ�லை கட�மகள் மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக
திரும்புதல். இந்த கட்டத்தில், �தாராயமாக எட்டு முதல் பன்னிரண்டு வாரங்களுக்கு

இ�டயில், �பரும்பாலைான மக்கள் வி�ளயாட்டு மற்றும் கனமான �வ�லைகளுக்குத்

திரும்புகிறார்கள், காலைண்ட�ரக் காட்டிலும் ஆறுதல் மற்றும் வலி�மயால்
வழிநடத்தப்படுகிறார்கள். ஏசி மூட்டுக்கு அதிக சு�ம �காடுக்கும் அழுத்தும் பயிற்சிகள்

(�பஞ்ச் பிரஸ், �டப்ஸ் மற்றும் புஷ்-அப்கள்) மீண்டும் அறிமுகப்படுத்தப்படுவது க�டசியாக,
இலைகுவாகவும், ஆழமாகவும் �தாடங்குகின்றன.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் �தாள்பட்�டப் பட்�டகளின் நரம்பு த�சக்
கட்டுப்பாட்�ட மீட்�டடுக்கவும்

படிப்படியாக �வ�லைக்கு திரும்புதல், �பாழுது�பாக்கு மற்றும் வி�ளயாட்டு சார்ந்த
பயிற்சி

நிர்வாகம்

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச், �டல்�டாயிட் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் ஸ்�டபி�லைசர்களுக்கான
முற்�பாக்கான எதிர்ப்புஃ பட்�டகள் முதல் ஒளி டம்பல்ஸ் வ�ர, �பாதுவாக 2 × 3 �சட் 8 ×

15 மறுபடியும்

எக்�ஸன்ட்ரிக் �வ�லை, மூடிய சங்கிலி உடற்பயிற்சி மற்றும், கட்டத்தின் பிற்பகுதியில்,
�நாயாளியின் வி�ளயாட்டுக்கு �பாருத்தமான பி�ள�யா�மட்ரிக் பயிற்சிக�ளச்

�சர்க்கவும்

�சயல்பாட்டு மற்றும் வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட பயிற்சிஃ நீச்சல், இ�ட�வளி வீசுதல்

திட்டம் வீசுபவர்களுக்கு, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நி�லை�மகளின் கீழ் வி�ளயாட்டு

பயிற்சிகள்

முழு �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக திரும்புதல், அளவு�கால்
அடிப்ப�டயில்

எச்சரிக்�ககள்

ஏசி-�லைாடிங் பிரஸ்க�ள மீண்டும் அறிமுகப்படுத்துங்கள் (�பஞ்ச் பிரஸ், டிப்ஸ், புஷ்-

அப்ஸ்) க�டசியாகஃ இலைகுவான, கு�றக்கப்பட்ட வரம்புடன் �தாடங்குங்கள், மற்றும்

முழங்�ககள் உடலின் �காட்டின் கீழ் அல்லைது பின்னால் இறங்குவ�தத் தவிர்க்கவும்
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முன்�னற்றம் அறிகுறி வழிகாட்டியாக�வ உள்ளது: எரிச்சலூட்டும் ஏசி மூட்டு சு�மக்கு

ஒரு குறுகிய படி பின்னால் �சல்கிறது, தள்ளுவதன் மூலைம் அல்லை

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு�மயான, வலி இல்லைாத �சயல்பாட்டு இயக்கம்

சு�மகளுடன் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட பகுதியில் வலி அல்லைது உணைர்திறன்
இல்�லை

�சாத�னயில் மற்ற பக்கத்�த �நருங்கும் வலி�ம

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

இறுதி கட்டம் என்பது கட்டுப்பாடற்ற �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவதாகும். அன்றாட வாழ்க்�க
மற்றும் �பரும்பாலைான வி�ளயாட்டுகள் �பாதுவாக இந்த கட்டத்திற்கு முன்�ப திரும்பி

வருகின்றன; எஞ்சியிருப்பது சு�மகளின் கனமான முடிவாகும். ஜிம்மில் அழுத்தும் வலி�ம

படிப்படியாக மீண்டும் கட்ட�மக்கப்படுகிறது, �மலும் முந்�தய �பஞ்ச் பிரஸ்
�சயல்திறனுக்கு திரும்புவது சுமார் நான்கு மாதங்கள் வ�ர ஆகலைாம். மீண்டும் மீண்டும்

ஓவர்�ஹட் வி�ளயாட்டுகளில் உள்ள வி�ளயாட்டு வீரர்கள் அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து
சுமார் இரண்டு முதல் நான்கு மாதங்களுக்குள் முன்�னறி வருகின்றனர். முழு�மயான

இயக்கம், வசதியான சு�ம மற்றும் திருப்திகரமான பரி�சாத�னயின் அடிப்ப�டயில்

உங்கள் பின்�தாடர்தல் மதிப்பாய்வில் வி�ளயாட்டு மற்றும் கனமான �வ�லைக்கு
முழு�மயான திரும்புதல் உறுதிப்படுத்தப்படுகிறது.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

�வ�லை, உடற்பயிற்சி மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு வரம்பற்ற திரும்புதல்

�தாள்பட்�ட �பல்ட் வலி�ம மற்றும் இயந்திரத்�த நீண்ட காலைத்திற்கு பராமரிக்கவும்

நிர்வாகம்

உடற்பயிற்சி நி�லையம் மற்றும் வி�ளயாட்டு சார்ந்த உடற்பயிற்சிக�ள முன்�னடுத்துச்
�சல்லுதல், உடற்பயிற்சியில் அதிகப்படியான அழுத்தம் �காடுப்ப�த உள்ளடக்கியது,

AC கூட்டு அழுத்தத்�த கட்டுப்படுத்தும் நுட்பத்திற்கு கவனம் �சலுத்துதல்

(கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ஆழம், முழங்�ககள் உடல் �காட்டின் பின்னால் �சல்லைாது)

முழு�மயான இ�ட�வளி வீசுதல் மற்றும் �த�வப்பட்டால் �மல்நி�லை வி�ளயாட்டு

முன்�னற்றங்கள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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எச்சரிக்�ககள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளால் வழிநடத்தப்படுகிறது: ஒரு குறிப்பிட்ட லிஃப்ட் மூலைம் ஏசி

பகுதியில் மீண்டும் மீண்டும் வலி ஏற்படுவது முன்�னற்றத்திற்கு முன்னர் சு�ம அல்லைது
நுட்பத்�த சரி�சய்ய ஒரு சமிக்�ஞையாகும்

உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நறிமு�றகளிலிருந்து
மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளன (�சயின்ட் லூயிஸ் பல்க�லைக்கழக எலும்பியல் அறு�வ

சிகிச்�ச து�ற, உட்டா பல்க�லைக்கழகம் வி�ளயாட்டு மருத்துவம், வி�ளயாட்டு அறு�வ

சிகிச்�ச நியூயார்க், பால்ம் பீச் எலும்பியல் நிறுவனம், எலும்பியல் வர்ஜீனியா மற்றும்
இல்லினாய்ஸ் சிறப்பு மருத்துவர்கள்), வார வரம்புகள் நி�லையான�வ அல்லை, மாறாக

வழக்கமானதாக �வளிப்படுத்தப்படுகின்றன. உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக வழிநடத்தப்படுகிறது, உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு

மீண்டு வருகிறது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு ந�டமு�றயில் �சயல்படுகிறது.
இந்த பக்கம் ந�டமு�றயின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து �சயல்படுகிறது;
பார்க்கவும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பாக, காண்க விண்மீன்களின் விளிம்பு பகுதி�ய
அகற்றுதல்.

இந்த அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் அதன் புனர்வாழ்வின் பின்னணைியில் உள்ள மருத்துவ

சான்றுகள் (திறந்த-எதிராக-ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் ஒப்பீடு, எவ்வளவு எலும்பு

அகற்றப்படுகிறது மற்றும் ஏன், மற்றும் இந்த பக்கத்�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்ட
�வளியிடப்பட்ட �நறிமு�றகள்) சான்றுகள் பிரிவில் முழு குறிப்புகளுடன் சுருக்கமாகக்

கூறப்படுகின்றன, இந்த பக்கத்தின் �ம�லை இருந்து PDF ஆக கி�டக்கிறது.

• 
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