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

இ�வ காப்ஸ்யூலைர் ரிலீஸ் அல்லைது சப்-அக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன் ஆகியவற்றிற்குப்

பிறகு மருத்துவம�னயில் �தாடங்கும் �மன்�மயான பயிற்சிகள் ஆகும். இந்த அறு�வ

சிகிச்�சகளுக்கு முன்னுரி�ம என்பது �தாள்பட்�ட சுதந்திரமாக நகரும்.

உங்கள் பயிற்சிகள்

இந்த �மன்�மயான பயிற்சிக�ளை மருத்துவம�னயில் �தாடங்கி வீட்டி�லை�ய �தாடரவும்.
அ�வ வசதியாக இருக்க �வண்டும்; வலி அதிகரித்தால் பின்புறத்�த தளைர்த்தவும்.

உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

கயிறு ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம அணியப்பட �வண்டும், �மலும் முடிந்தவ�ர அ�த

விட்டுவிட �வண்டும். நீங்கள் கயிற்றில் தூங்க �வண்டியதில்�லை.

உங்கள் �க�ய எவ்வளைவு முடியு�மா அவ்வளைவு பயன்படுத்தவும்.

வீட்�ட விட்டு �வளைி�ய �சல்லும் �பாது, மக்கள் உங்கள் �க�யத் தட்டுவ�தத் தடுக்க,
ஸ்லிங்�க அணிவது நல்லைது.

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

உள்�நாயாளைர்
பயிற்சிகள்
காப்ஸ்யூலைர்
�வளைியீடு &
சபாக்�ராமியல்
டிகம்பிரஷன்
காப்ஸ்யூலைர் �வளைியீடு அல்லைது சபாக்�ராமியல் டிகம்பிரஷனுக்குப்
பிறகு ஆரம்பகாலை மருத்துவம�ன உடற்பயிற்சிகள்.
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முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு கு�றந்தபட்சம் வாரத்திற்கு இரண்டு மு�ற உடலியல்

சிகிச்�ச அமர்வுகளுக்கு இலைக்கு �வக்கவும்.

�த�வப்பட்டால் வலி நிவாரணத்திற்கு பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

[பக்கம் 3-ன் படம்]

உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நிவாரணி மருந்துக�ளை எடுத்துக் �காள்ளுங்கள்.

உங்கள் �சாந்த உடற்கூறியல் சிகிச்�ச�ய நீங்கள் ஏற்பாடு �சய்யாவிட்டால்,

உங்களுக்காக ஒரு நியமனம் �சய்யப்பட்டு, உங்கள் �வளைி�யற்றப் �பாட்டலைத்தில்
விரிவாகக் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளைது.

உங்களுக்கு ஏ�தனும் பிரச்சி�னகள் இருந்தால், அ�றக�ளைத் �தாடர்பு �காள்ளைவும்
அல்லைது உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயாளைருக்கு �தரியப்படுத்துங்கள்.

நீங்கள் வீட்டிற்கு �சல்லும் �பாது

நீங்கள் வீடு திரும்பியவுடன், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கான முழு�மயான மறுவாழ்வு
�நறிமு�றயுடன் உங்கள் மீட்பு �தாடர்கிறது: காப்ஸ்யூலைர் �வளைியீடு; சுபாக்�ராமியல்

டிகம்பி�ரஷன்.

இந்த ஆரம்பகாலை மருத்துவம�ன பயிற்சிகள் இந்த ந�டமு�றகளுக்கான �வளைியிடப்பட்ட
�நாயாளைி வழிகாட்டுதல் மற்றும் மறுவாழ்வு �நறிமு�றகளைிலிருந்து

மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளைன, �மலும் வார வரம்புகள் நி�லையான�வ அல்லை; உங்கள்

பிசி�யா�தரபிஸ்ட் உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு பதிலைளைிக்கிறது என்ப�த
அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு உங்கள் மீட்புக்கு தனித்தனியாக வழிகாட்டுகிறார். இந்த ஆரம்ப
கட்டத்தின் பின்னால் உள்ளை ஆதாரங்கள் (ஏன் ஒரு காப்ஸ்யூலைர் �வளைியீட்டிற்குப் பிறகு
�தாள்பட்�ட பாதுகாப்ப�த விட உடனடி இயக்கம் முன்னுரி�ம) ஆதாரப் பிரிவில்

சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளைது, இந்த பக்கத்தின் �மல் PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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