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

இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறது �தொ�லதூர �ரடி�யொல்னொர் மூட்டு

(DRUJ) இன் �ஹெமி�ர�செக்ஷன்-இன்டர்�பொசெிஷன் ஆர்த்�தொபிளொஸ்டிசெி, ஒரு
அறு�வ சிகிச்�ச, இது முது�கலும்பின் அணிந்த மு�னக்கு வசதியான, வலி இல்லைாத
சுழற்சி�ய மீட்�டடுக்க முது�கலும்பின் சுழற்சி�ய மீட்�டடுக்கிறது, டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாரா

உடன் �மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டன். இது உங்கள் வீட்டு உடற்பயிற்சி
திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்காக

எழுதப்பட்ட கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற; உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு

இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ �காண்டு வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு
ஒருங்கி�ணக்கப்படுகிறது. உங்கள் குணம�டதல் எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப்

�பாறுத்து உங்கள் சிகிச்�சயாளர் திட்டத்�த சரி�சய்யலைாம்.

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

டிஸ்டல் �ரடி�யால்னார் மூட்டு (DRUJ) என்பது உங்கள் மணிக்கட்டில் அருகிலுள்ள சிறிய

மூட்டு ஆகும். இது இரண்டு முன்�க எலும்புகள் (�ரடியஸ் மற்றும் அல்னா) சந்திக்கும் சிறிய

விரல் பக்கத்தில் உள்ளது. இது உங்கள் முன் �க�யத் திருப்ப அனுமதிக்கும் மூட்டு ஆகும்,
ப�ன �ம�லை (சபி�னஷன்) மற்றும் ப�ன கீ�ழ (பி�ரா�னஷன்). இந்த மூட்டு உ�டந்து,

கீல்வாதமாக மாறும்�பாது, முன் �க�ய திருப்புவது வலிக்கிறது.

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

DRUJ
�ஹமி�ர�சக்ஷன்
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி
விலைகிய �ரடி�யால்னார் மூட்டு முது�கலும்பு சுழலும்படி �சய்கிறது,
�க�ய ஒரு �கட்டி�ய ஊற்றுவது �பாலை �ம�லையும் கீ�ழயும்
திருப்புகிறது. அந்த சுழற்சி�ய பராமரிக்கும் அ�த �வ�ளயில்
�ஹமி�ர�சக்ஷன் ஒரு வலி�மயான, அணிந்த மூட்டுக்கு
உதவுகிறது.
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ஒரு �ஹெமி�செக்ஷன் ஆர்த்�தொபிளொஸ்டி, எல்னாவின் த�லையின் அணிந்த, கீல்வாதம்

�காண்ட பகுதி மட்டு�ம சுருட்டப்படுகிறது (a பகுதியளவு அகற்றுதல்: “�ஹமி” என்பது பாதி)
மற்றும் உங்கள் �சாந்த �மன்�மயான திசுக்களின் ஒரு சிறிய த�லைய�ண

இ�ட�வளியில் �தய்க்கப்படுவ�தத் தடுக்கிறது. இந்த அறு�வ சிகிச்�ச TFCC உள்ளிட்ட

முக்கிய உறுதிப்படுத்தும் கட்ட�மப்புக�ள பாதுகாக்கிறது (அந்த பக்கத்தில்
மணிக்கட்டுக்கு ஆதரவளிக்கும் முடக்கு மற்றும் இ�ழ ஹாம்மாக்), அல்னார் ஸ்�ட�லைாயிட்

மற்றும் �மன்�மயான திசு இ�ணப்புகள், என�வ அல்னாவின் முடிவு ஆதரிக்கப்படுகிறது.
இது அல்னார் த�லை�ய முழு�மயாக அகற்றுவதிலிருந்து �வறுபடுகிறது (ஒரு ட�ரக்

நெ�டமு�ற).

இந்த அறு�வ சிகிச்�சயின் �நொக்கம் வலி இல்லொத முது�கலும்பு சுழற்செி, மற்றும்

உங்கள் மறுவாழ்வின் மிக முக்கியமான பகுதி அந்த சுழற்சி�ய ஆரம்பத்தில்
�தாடங்குகிறது. �மன்�மயான திசுக்கள் குடி�யற அனுமதிக்க ஒரு ஸ்பி�ளண்டில் ஒரு

குறுகிய காலை பாதுகாப்பிற்குப் பிறகு, முன் �கயின் திருப்பத்�த மீட்�டடுப்பது (�கப்பிடி
�ம�லை மற்றும் �கப்பிடி கீ�ழ) உங்கள் மீட்பின் த�லைப்பு ஆகிறது. வலி�ம மற்றும் கனமான

சு�மகள் படிப்படியாக பின்னர் �சர்க்கப்படுகின்றன.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

உங்கள் விரல்க�ளயும் (அது அனுமதிக்கப்பட்டால்) உங்கள் மணிக்கட்�ட�யயும்

முழுவதுமாக நெகர்த்திக் �காள்ளுங்கள்.

ஆரம்பத்தில் சுழற்சி�ய �வற்றுக் �கயால் �சய்ய �வண்டும், எ�டக்கு எதிராக அல்லை.

�சய் இல்�ல முது�கலும்�ப சுழற்சியில் ஆரம்பத்தில் ஏற்றவும்ஃ திறந்த ஜாடிக�ளத்
திருப்புவது, துணிக�ளத் திருப்புவது, ஒரு திருகுருவி�யப் பயன்படுத்துவது அல்லைது
வலுவூட்டல் அழிக்கப்படும் வ�ர அந்த பக்கத்தில் கனமான �பக�ள சுமப்பது இல்�லை
(�பாதுவாக ஆறு முதல் எட்டு வாரங்கள் வ�ர).

அறு�வ சிகிச்�சயானது இந்த பகுதியில் �சயல்படுவதால், நீங்கள் முன்�க வழியாக

தள்ளும்�பாது அல்லைது சுமக்கும்�பாது மணிக்கட்டில் சிறிய விரல் பக்கத்தில் வலி
அல்லைது நெி�லையற்ற தன்�ம பற்றிய உணர்வுக்கு விழிப்புடன் இருங்கள். உங்கள் �க

சிகிச்�சயாளரிடம் இ�தக் குறிப்பிடுங்கள்; அ�தத் தள்ள �வண்டாம்.

உங்கள் விரல்கள், கட்�டவிரல், முழங்�க மற்றும் �தாள்பட்�ட �தாடக்கத்திலிருந்�த
சுதந்திரமாக நெகர்ந்து�காண்�ட இருக்க �வண்டும், �மலும் சாதாரணமான அன்றாட

பணிகளுக்கு வசதியாக �கக�ளப் பயன்படுத்துங்கள், அது கட்டாய அல்லைது சு�ம

சுழற்சி�ய உள்ளடக்காத வ�ர.

காயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலைாண்�ம, நெ�டமு�றயில் பார்க்க காயம் பராமரிப்பு
வழிகாட்டல்.
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• 

• 

• 
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உங்கள் பயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள். டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி மட்டு�ம அவற்�றத் �தாடங்குங்கள், உங்களுக்கு

�காடுக்கப்பட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். விரல் இயக்கம்
உடனடியாக �தாடங்குகிறது. முது�கலும்பு சுழற்செி (இந்த ஒட்டு�மாத்த நெடவடிக்�கயும்

கட்ட�மக்கப்பட்டுள்ளது) மற்றும் மணிக்கட்டு இயக்கம் �பாதுவாக இரண்டு முதல் மூன்று
வாரங்களுக்குள், நீங்கள் ஸ்பி�ளண்டிலிருந்து �வளி�யற்றப்பட்டவுடன் �தாடங்குங்கள்,

பின்னர் சுழற்சி உங்கள் முக்கிய கவனமாக மாறும். வடுக்கள் மசெொஜ் காயம் முழு�மயாக

குணம�டந்தவுடன் �தாடங்குகிறது. பிடிப்பு மற்றும் சுழற்செி வலுவூட்டல் மார்பகத்தின்
சிறிய விரல் பக்கத்தில் கூர்�மயான வலி�ய ஏற்படுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி, �தா�லைதூர �ரடி�யா அல்னார் மூட்டுக்கான

�ஹமி�ர�சக்ஷன்-இன்டர்�பாசிஷன் ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்குப் பிறகு மறுவாழ்வுக்கான

படிநெி�லை மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். இந்த பிரிவு உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு
வழங்கப்பட �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய

ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது. இது ஒரு கூட்டு மறுவடிவ�மப்பு
(ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி) நெ�டமு�ற, பழுதுபார்ப்பு அல்லை: பலை மாதங்களாக பாதுகாக்க

அழுத்தத்தின் கீழ் எந்த கட்ட�மப்பும் இல்�லை. �வண்டு�மன்�ற கட்டுப்படுத்தப்படுவது

குறுகியதாகும்ஃ �மன்�மயான திசு இ�டநெி�லை மற்றும் காப்ஸ்யூல் குடி�யற அனுமதிக்க
ஒரு குறுகிய பி�ணக்கப்பட்ட காலைம், அதன் பிறகு முன்�க சுழற்சி�ய வி�ரவாக
மீட்�டடுப்பது �வளிப்ப�டயான முன்னுரி�ம, ஏ�னனில் சுழற்சி என்பது �சயல்பாட்�ட
மீட்�டடுப்பதற்கான �சயல்பாடு ஆகும். முக்கிய சு�ம முழுவதும் மதிக்க �வண்டிய சுழற்சி

அல்னாவின் பரவலைான சு�ம, இது வலி�மயான அல்-

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் கடந்தகோல

மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, எந்த�வைோரு ஒ�ர �நரத்தில் ந�டமு�றகள் (TFCC பழுது,
டிஸ்டல் �ரடியஸ் ஆஸ்டி�யோட்டமி, பிஐஎன் நியூ�ரக்�டோமி, எக்ஸ்�டன்சர் புனர�மப்பு),

டிஸ்டல் அல்னோர் ஸ்டம்பின் நி�லத்தன்�ம மற்றும் பரிந்து�ரக்கப்பட்ட அடுக்கு மற்றும்
சுழற்சி உச்சவைரம்பு ஆகியவைற்�றப் பற்றி சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை சிகிச்�சயோளருடன்

�தோடர்பு �கோள்ளுங்கள். ஒ�ர �நரத்தில் TFCC பழுது அல்லது டிஸ்டல் �ரடியஸ்

ஆஸ்டி�யோட்டமி போதுகோக்கப்பட்ட கட்டத்�த நீட்டிக்கிறது; சீரழிவு அல்லது �போஸ்ட் ட்ரோமோடிக்
கீல்வைோதத்திற்கோன ஒரு தனி�மப்படுத்தப்பட்ட �ஹெமிரி�சக்ஷன் கீ�ழ குறுகிய போ�த�ய

பின்பற்றுகிறது. டோக்டர் ஹெிர்பரோ TFCC, அல்னோர் ஸ்�ட�லோயிட் மற்றும் அல்னோர்
�மன்�மயோன திசு இ�ணைப்புக�ள போதுகோக்கிறது, என�வை டிஸ்டல் அல்னோ

ஆதரிக்கப்படுகிறது, என�வை மறுவைோழ்வு ஆரம்ப

கட்டம் I ஒரு ஸ்பி�ளண்டில் பொதுகொக்கப்பட்ட குடி�யற்றம் (வொரங்கள் 0 முதல் 2-3)

முதல் இரண்டு முதல் மூன்று வாரங்கள் �மன்�மயான திசு இ�டநெி�லை மற்றும்
காப்ஸ்யூ�லைப் பாதுகாக்கின்றன, அ�த �நெரத்தில் மீதமுள்ள உறுப்புக�ள
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நெகர்த்தக்கூடியதாக �வத்திருக்கின்றன. விரல் ஒரு ஸ்பி�ளண்டில் (�பாதுவாக

முழங்�கக்கு �ம�லை / மியூன்ஸ்டர் வ�க ஸ்பி�ளன்ட் அல்லைது அறுவ�ட என்பது விரல்
சுழற்சி�ய கட்டுப்படுத்துகிறது), சுகாதாரத்திற்காகவும், கட்டத்தின் முடிவில், முதல்

�மன்�மயான சுழற்சிக்காகவும் மட்டு�ம அகற்றப்படுகிறது. விரல்கள் முதல் நொளிலிருந்து

நெகர்கின்றன.

உங்கள் �க செிகிச்�செயொளருக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�ககள் - பரிந்து�ரக்கப்பட்ட ஸ்பி�ளண்டில் (முழங்�க

�ம�லை / மியூன்ஸ்டர் வ�க, அல்லைது அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் வ�ரயறுத்தல்) 
முது�கலும்பு சுழற்செிசுகாதாரம் மற்றும் சுத்திகரிக்கப்பட்ட உடற்பயிற்சிகளுக்கு மட்டு�ம; - 
சு�ம முன்�க சுழற்செி இல்�ல; எந்த எ�ட தாங்கி அல்லைது இயக்கப்படும் முது�கலும்பு

மூலைம் திருப்பு - முது�கலும்பு பக்கத்தில் முன்கூட்டிய பிடியின் பலைவீனம் மற்றும் வீக்கம்

எதிர்பார்க்கப்படுகிறது என்ப�த உறுதிப்படுத்தவும்

நிர்வொகம் - காயம்: பரிந்து�ரப்படி அறு�வ சிகிச்�ச பாண்�டஜ்கள்; �தாற்று�நொ�ய

கண்காணிக்கவும் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயான �க பம்ப், �த�வக்�கற்ப பனி -
பயிற்சிகள்: முதல் நொளிலிருந்து �செயலில் உள்ள விரல், கட்�டவிரல் மற்றும்

(ஸ்பிளின்ட் தடுக்கவில்�ல என்றொல்) �தொள்பட்�ட ROM; �மன்�மயான முழங்�க

ROM ஸ்பிளின்ட் அனுமதிக்கிறது; அறிமுகப்படுத்த �மன்�மயொன வலி இல்லொத
�செயலில் உள்ள முன்�க சுழற்செி இந்த கட்டத்தின் க�டசி சிலை நொட்களில் அறு�வ
சிகிச்�ச நெிபுணர் முன்கூட்டி�ய அகற்ற அனுமதித்தால்

முன்�னற்றத்திற்கொன அளவு�கொல்கள் - காயம் குடி�யறுதல்; ஸ்பிளின்ட் காலைம்

(தனி�மப்படுத்தப்பட்ட �ஹமி�சக்ஷன் க்கு ≈2-3 வாரங்கள்) முடிந்தது; �சயலில் சுழற்சிக்கு

அறு�வ சிகிச்�சயாளரால் அழிக்கப்பட்டது

கட்டம் II ஆரம்பகொல முது�கலும்பு சுழற்செி (முன்னுரி�ம) (2-3 முதல் 6 வொரங்கள் வ�ர)

இது வ�ரயறுக்கும் கட்டமாகும். ஸ்பிளின்ட் �வளி�ய, �சயலில் pronation மற்றும் supination
புனர்வாழ்வு த�லைப்பு ஆகஃ �மன்�மயான, அடிக்கடி, வலி இல்லைாத, மற்றும் unloaded.

மணிக்கட்டு இயக்கம் �சர்க்கப்பட்டுள்ளது. சுழற்சி �சயல்பாடு �சயல்பாடு மீட்�டடுக்கிறது,
என�வ அது சு�ம இன்னும் தடுத்து �பாது இங்�க தீவிரமாக �தாடரப்படுகிறது.

உங்கள் �க செிகிச்�செயொளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - �சயலில் மற்றும் �சயலைற்ற முது�கலும்பு பு�ரா�னஷன்/சூபி�னஷன்

(இலைக்கு மீட்பு ஒவ்�வாரு தி�சயிலும் ~80° �நொக்கி முடிவுத் �தாடர்களில்

�தரிவிக்கப்படுகிறது); மணிக்கட்டு மற்றும் விரல் ROM; அல்னார் மணிக்கட்டில் வலி;
வீக்கம்; காயம்/காயம் ஆய்வு

கல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�ககள் - முது�கலும்பு சுழற்செி முன்னுரி�ம உள்ளது:

அடிக்கடி, வலி இல்லைாத, சு�ம இல்லைாத �சயல்திறன் வாய்ப்பு/சூப்பி�னஷன், முழங்�க
பக்கவாட்டில் தள்ளப்பட்டு முது�கலும்பு தனி�மப்படுத்தப்படுகிறது - எதிர்ப்பு அல்லது

சு�ம சுழற்செி இல்�ல, கனமொன பிடிப்பு இல்�ல, ~ 6-8 வொரங்கள் வ�ர திருப்புதல்

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 6



பணிகள் இல்�ல - சிலை ஸ்பிளின்ட்ஸ் �மலும் சிலை வாரங்களுக்கு எல்டிஎம் சுழற்சி�ய

வ�ரயறுக்கின்றன; எந்த�வாரு பரிந்து�ரக்கப்பட்ட உச்சவரம்�பயும் மதிக்கவும்

நிர்வொகம் - பயிற்சிகள்ஃ �சயலில் மற்றும் �சயலில்-உதவி முழக்கம்/சூப்பி�னஷன்
முக்கிய கவனம்; �சயலில் உள்ள மணிக்கட்டு வ�ளவு / நீட்டிப்பு மற்றும் �ரடியல் / அல்னார்

விலைகல்; விரல் மற்றும் பிடிப்பு ROM ஐத் �தாடரவும் (இன்னும் எதிர்க்கப்படாத பிடிப்பு); காயம்

முழு�மயாக குணம�டந்தவுடன் வடுக்கள் சிகிச்�ச�யத் �தாடங்குங்கள் - �த�வக்�கற்ப
வீக்கம் மற்றும் வடுக்களுக்கான வழிமு�றகள்

முன்�னற்றத்திற்கொன அளவு�கொல்கள் - வசதியான, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட, கிட்டத்தட்ட
முழு வலி இல்லொத சுறுசுறுப்பான முது�கலும்பு சுழற்சி; காயம் குணம�டந்தது; வலி

≤3/10; �மன்�மயான சுழற்சியில் தூண்டுதலைான அல்னார் பக்க வலி இல்�லை

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (6- 8 வொரங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பொல்)

சுழற்சி மீட்�டடுக்கப்பட்டு வலி இல்லைாததும், வலுவூட்டல் �தாடங்குகிறது மற்றும்

படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்படுகிறதுஃ முதலில் பிடியுங்கள், பின்னர் ஏற்றப்பட்ட
முது�கலும்பு சுழற்செிகனமான �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது

அளவு�கா�லை அடிப்ப�டயாகக் �காண்டது.

உங்கள் �க செிகிச்�செயொளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - பிடியின் வலி�ம மற்ற பக்கத்துடன் ஒப்பிடும்�பாது (முடிவுத் �தாடர்
அறிக்�க மீட்பு எதிர்புற பக்கத்தின் ~ 85-90% �நொக்கி); முது�கலும்பு சுழற்சி வலி மற்றும்
எந்த வலி அல்லைது நெி�லையற்ற தன்�ம ஏற்றப்பட்ட சுழற்சி; �சயல்பாட்டு மற்றும் �வ�லை-/

வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட �சாத�னகள்

கல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�ககள் - அறிமுகம் எதிர்ப்பு பிடிப்பு முதலில், பிறகு 

படிப்படியொன சு�ம முன்�க சுழற்செி (எ. கா. இலைகுரக எ�டயுடன் சுத்தியல் திருப்பங்கள்)
சுமார் ஆறு முதல் எட்டு வாரங்கள்; சு�மக�ள �மதுவாக உருவாக்குங்கள் - கவனிக்கவும் 

அச்சு அல்லது சுழற்செி சு�ம கீழ் வலி ulnar-stump நி�லயற்ற தன்�ம / radioulnar
�நருக்கமொனஃ தூண்டப்பட்டால், சு�ம�யக் கு�றத்து, அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணருடன்

�தாடர்பு �காள்ளுங்கள்

நிர்வொகம் - பயிற்சிகள்: படிப்படியான பிடிப்பு/கட்டி �வ�லை; படிப்படியான எதிர்ப்பு pronation/

supination (�லைசான → மிதமான); பணி-குறிப்பிட்ட சு�ம; எந்த எஞ்சிய ROM �வ�லை �தாடர -
சுழற்சி மற்றும் பிடியில் �சயல்பாட்டு மற்றும் கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற மற்றும் �சயல்பாடு ஒரு

�பாருத்தமான திரும்ப அ�டயப்படுகிறது ஒருமு�ற �வளி�யற்றம் கருத்தில் -

குணம�டயும் �பாது மீண்டும் சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர பரிந்து�ரப்ப�தக்
கருத்தில் �காள்ளுங்கள், அல்லைது முது�கலும்பு நெி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது

ஒத்தி�ச�வக் குறிக்கும் �தாடர்ச்சியான அல்னார் பக்க சு�ம வலி இருந்தால்

சு�ம/வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவதற்கொன அளவு�கொல்கள் - ஏறக்கு�றய சமச்சீரற்ற
பிடிப்பு மற்றும் சுழற்சி வலி�ம; வலி இல்லைாத சு�ம சுழற்சி; �சயல்பாட்டு �சாத�னயில்

நெி�லையற்ற தன்�ம இல்�லை
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�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

ஆரம்பத்தில் இருந்�த, உங்கள் முன் �க�ய கட்டாயப்படுத்த�வா அல்லைது சு�ம

சுழற்ற�வா �சய்யாத வ�ர, இலைகுவான அன்றாட �க பயன்பாடு (உணவு, எழுதுதல்,

இலைகுவான சுய-பராமரிப்பு) ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. உங்கள் முன் �க�ய முன்கூட்டி�ய
பி�ணத்துள்ளதால், சக்கரத்�த பாதுகாப்பாக கட்டுப்படுத்த முடியும் (அ�த திருப்புவது

உட்பட), முதல் சிலை வாரங்களில் �பாக்குவரத்து உதவிக்கு திட்டமிடுங்கள்; நீங்கள்
பி�ணப்பிலிருந்து �வளி�யறியவுடன் வாகனம் ஓட்டுதல் �தாடர்கிறது மற்றும் உங்கள்

மதிப்பாய்வில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி, முன் �க�ய வசதியாகவும் பாதுகாப்பாகவும்

சுழற்ற முடியும்.

சு�ம சுருக்கும் பணிகள் (கடினமான ஜாடிக�ளத் திறப்பது, சுருட்டுவது, திருகுவிளக்�கப்

பயன்படுத்துவது, அந்த பக்கத்தில் கனமான �பக�ள சுமப்பது) வலுவூட்டல் அழிக்கப்படும்
வ�ர காத்திருக்கவும் (�பாதுவாக ஆறு முதல் எட்டு வாரங்கள் வ�ர) பின்னர் படிப்படியாக
கட்ட�மக்கப்படுகின்றன. கனமான �க�யடு �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது

அ�த அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைான முன்�னற்றத்�தப் பின்பற்றுகிறது மற்றும் வலி

இல்லைாத, கிட்டத்தட்ட சமச்சீர் முது�கலும்பு சுழற்சி மற்றும் பிடி�ய மீட்�டடுப்ப�தப்
�பாறுத்தது, டாக்டர் ஹிர்பரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரால் மட்டு�ம காலைண்டர்
அல்லை.

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, காயம் பராமரிப்பு

மற்றும் வடு �மலைாண்�மஉங்கள் DRUJ பிரச்சி�ன ஒரு மணிக்கட்டு எலும்பு முறி�வத்
�தாடர்ந்து வந்தால், விளிம்பு �ரடியஸ் முறிவு சரி�சய்தல் �ம�லை உள்ள படிப்படியான
திட்டம் டிஸ்டல் �ரடி�யா அல்னார் கூட்டு �ஹமி�ர�சக்ஷன் ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்குப் பிறகு

�வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு வழிகாட்டுதல்க�ள பிரதிபலிக்கிறது, �மலும் உங்கள்

தற்�பா�தய மீட்பு டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர் உங்கள் முன்
கரத்தின் முன்�னற்றத்திற்கு ஏற்ப தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறார்கள்.
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