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

�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்ப்பு அல்லைது �தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தல் ஆகியவற்றிற்குப்

பிறகு மருத்துவம�னயில் �தாடங்கும் �மன்�மயான பயிற்சிகள் இ�வ. பழுதுபார்ப்பு

குணம�டயும் �பாது �க, முழங்�க மற்றும் �தாள்பட்�ட 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

உங்கள் உடற்பயிற்சிகளுக்காகவும், குளைிப்பதற்காகவும் உங்கள் �க�ய

ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளைி�ய எடுக்க அனுமதிக்கப்படுகிறீர்கள்.

நீங்கள் 6 வாரங்களுக்கு உங்கள் ஸ்லிங் அணிய �வண்டும், குறிப்பாக வீட்�ட விட்டு
�வளைி�யறும் �பாது.

நீங்கள் ஸ்லிங் தூங்க �த�வயில்�லை.
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மருத்துவம�னயில்
உள்ளை
உடற்பயிற்சிகள்
சுழற்சி �கப்பிடி
&
நி�லைப்படுத்தல்
�ராட்�டட்டர் மான்�சஃப் சரி�சய்தல் அல்லைது ஸ்திரப்படுத்தலுக்குப்
பிறகு ஆரம்பகாலை மருத்துவம�ன பயிற்சிகள்.
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�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: சுழற்சி �கப்பிடி பழுதுபார்ப்பு; முன்

நி�லைப்படுத்தல் & Latarjet; பின்புற நி�லைப்படுத்தல்.

உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

இந்த ஆரம்பகாலை பயிற்சிகள் �ராட்�டட்டர் கஃப் பழுது மற்றும் �தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தல்
ஆகியவற்றால் பகிர்ந்து �காள்ளைப்படும் மருத்துவம�னயில் �தாடக்க புள்ளைியாகும்: அ�வ

பழுது பாதுகாக்கப்படும் �பாது �க, முழங்�க மற்றும் �தாள்பட்�ட �மதுவாக

நகர்த்துகின்றன. அளைவுகள் நி�லையான�வ அல்லை, நி�லையான�வ அல்லை, �மலும் உங்கள்
�தாடர்ச்சியான மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக
வழிநடத்தப்படுகிறது, ந�டமு�றயில் �வ�லை �சய்கிறது, உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு
மீண்டு வருகிறது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டது. இந்த பக்கம் ந�டமு�றயின்

�பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணந்து �சயல்படுகிறது; பார்க்க அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் காயம் பராமரிப்புமுழு�மயான,
�சயல்பாட்டு-குறிப்பிட்ட பாட�நறி உங்கள் �சாந்த �நறிமு�றயில் �தாடர்கிறது (�ம�லை
இ�ணக்கப்பட்டுள்ளைது). இந்த ஆரம்ப கட்டத்தின் பின்னணியில் உள்ளை ஆதாரங்கள்

(ஆரம்ப-எதிர்-தாமதமான இயக்கம் ஆராய்ச்சி கஞ்சி பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு மற்றும்

உறுதிப்படுத்தலுக்குப் பிறகு இயங்காத ஆதாரங்கள்) ஆதாரப் பிரிவில் சுருக்கமாகக்

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