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

உங்கள் �தாள்பட்�ட மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு (முழு�மயான, த�லைகீழ்,

அல்லைது எலும்பு முறிவுக்கான மாற்று) மருத்துவம�னயில் �தாடங்குவதற்கான
�மன்�மயான பயிற்சிகள் இ�வ. அ�வ பழுதுபார்ப்பு குடி�யறும் வ�ர �க, முழங்�க

மற்றும் �தாள்பட்�டக�ளை நகர்த்த �வக்கின்றன.

உங்கள் பயிற்சிகள்

இந்த �மன்�மயான பயிற்சிக�ளை மருத்துவம�னயில் �தாடங்கி வீட்டி�லை�ய �தாடரவும்.

அ�வ வசதியாக இருக்க �வண்டும்; வலி அதிகரித்தால் பின்புறத்�த தளைர்த்தவும்.

நீங்கள் ஒரு த�லகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்றம், நீங்கள் ஆரம்பத்தில் இயக்கத் �தாடங்கலைாம்;

உதவி மற்றும் ஈர்ப்பு-உதவி இயக்கங்களுடன் �தாடங்குங்கள் (உங்கள் முதுகில்
படுத்துக்�காள்வது எளைிதானது, ஈர்ப்பு உதவுகிறது), பின்னர் உங்கள் வசதி அனுமதிக்கும்

�மன்�மயான �சயலில் இயக்கத்�தச் �சர்க்கவும், நீங்கள் வசதியாக உணரும் இடத்தில்
தங்கியிருங்கள். “உங்கள் ஸ்லிங்�க அணிவது” என்ற பட்டியலில் பட்டியலிடப்பட்டுள்ளை

நி�லையில் இருந்து விலைகி இருங்கள்.

நீங்கள் ஒரு �மொத்த (உடல் அ�மப்பு) மாற்று அல்லைது ஒரு எலும்பு முறிவுக்கொன

மொற்றுஉடற்பயிற்சிகள் �த�வப்படும் இடத்திற்கு அப்பால், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட
�க�ய �வளைி�ய தள்ளைாதீர்கள், இதனால் �தாளைின் முன் பகுதியில் உள்ளை குணப்படுத்தும்

பழுது பாதுகாக்கப்படுகிறது.
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மருத்துவம�னயில்
உள்ளை
உடற்பயிற்சிகள்
ஒரு �தாள்பட்�ட மாற்று பிறகு ஆரம்ப மருத்துவம�னயில்
பயிற்சிகள்.
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உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

நீங்கள் எந்தப் பதிலைாகப் பயன்படுத்தினீர்கள் என்ப�தப் �பாறுத்து நீங்கள் எவ்வளைவு

காலைம் ஸ்லிங் அணிய �வண்டும்; தயவு�சய்து உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் விதிக�ளைப்

பின்பற்றவும்.

நீங்கள் ஒரு த�லகீழ் மொற்று இருந்தொல்ஃ

முக்கியமாக ஆறுதலுக்காகவும் ஆதரவுக்காகவும், நீங்கள் அ�த முழு�நரமாக 6

வாரங்களுக்கு அணிவ�த விட 2 வாரங்களுக்கு அணிவீர்கள்.

உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் குளைியல் ஆகியவற்றிற்காக உங்கள் �க�ய
ஸ்லிங்கில் இருந்து எடுக்கலைாம்.

நீங்கள் உடனடியாக �மன்�மயான �தாள்பட்�ட இயக்கங்க�ளைத் �தாடங்கலைாம்

(உங்கள் பயிற்சிக�ளைப் பார்க்கவும்); �க�ய முற்றிலும் அ�சயாமல் �வத்திருக்க

�வண்டிய அவசியமில்�லை.

ஆரம்ப வாரங்களைில் தவிர்க்க �வண்டிய சிலை நி�லைகள் உள்ளைன: உங்கள் உடலுக்கு
பின்னால் அல்லைது உங்கள் முதுகுக்கு பின்னால் உங்கள் �க�ய நீட்டாதீர்கள், உங்கள்

�க�ய உள்�நாக்கி திருப்புவதன் மூலைம் பின்�னாக்கி நீட்டுவ�த இ�ணக்காதீர்கள்,
எ�தயும் தூக்காதீர்கள், உங்கள் �ககளைால் தள்ளைாதீர்கள் (எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு
நாற்காலியில் இருந்து உங்க�ளைத் தள்ளுங்கள்). உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளைர்
உங்களுடன் இவற்�றக் கடந்து �சல்வார்.

உங்களுக்கு முழு�மயொன (உடல�மப்பு ரீதியொன) மொற்று அறு�வை சிகிச்�ச
அல்லது எலும்பு முறிவுக்கொன மொற்று அறு�வை சிகிச்�ச �சய்திருந்தொல்:

நீங்கள் ஸ்லிங் தூங்க �வண்டும்.

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.

உங்கள் �தாளைின் முன் பகுதியில் ஏற்பட்ட சீர�மப்புக்கு குணம�டய �நரம்

�த�வப்படுகிறது, என�வ உங்கள் ஆரம்ப இயக்கங்கள் �மன்�மயான�வ மற்றும்
பாதுகாப்பான�வ; காண்பிக்கப்பட்ட உதவி பயிற்சிக�ளை �வத்திருங்கள் மற்றும்

பயிற்சிகள் �கட்கும் இடத்திற்கு அப்பால் �க�ய �வளைி�ய கட்டாயப்படுத்த �வண்டாம்.

அ�னவைருக்கும்:

�த�வப்பட்டால் வலி நிவாரணத்திற்கு பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

[பக்கம் 3-ன் படம்]

உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நிவாரணி மருந்துக�ளை எடுத்துக் �காள்ளுங்கள்.
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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: த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்றுதல்; �மாத்த
�தாள்பட்�ட மாற்றம்; எலும்பு முறிவுக்கான �தாள்பட்�ட மாற்று.

இந்த ஆரம்பகாலை மருத்துவம�ன கட்டத்தின் பின்னால் உள்ளை ஆதாரங்கள் (ஏன் ஸ்லிங்

மற்றும் �மன்�மயான இயக்கங்கள் முக்கியம், ஏன் ஒரு த�லைகீழ் மாற்று உடலின்

பின்னால் அ�டயாமல் இருக்க முக்கிய எச்சரிக்�கயுடன் ஆரம்ப மற்றும் சுதந்திரமாக
நகர்த்த முடியும், மற்றும் ஏன் ஒரு �மாத்த மாற்று �தாள்பட்�ட முன் பழுது பாதுகாக்க

�வளைிப்புற சுழற்சி வ�ரயறுக்கப்பட்ட �வளைிப்புற சுழற்சியுடன் பாதுகாக்கப்படுகிறது)

ஆதாரங்கள் பிரிவில் சுருக்கமாக உள்ளைது, இந்த பக்கத்தின் �மல் ஒரு PDF ஆக

கி�டக்கிறது.
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