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

இந்த ந�டமு�றை ஒரு பிறைகு உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறைது �லட்டர்�ஜெட் ந�டமு�றை
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
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உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
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உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு

உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்

மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு
உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
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அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு உங்கள் காயத்�தப் பற்றைி ஏ�தனும் கவ�லைகள் இருந்தால்,

அ�றைக�ளைத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். காயத்தின் பு�கப்படத்�த எடுத்து அ�த

மதிப்பாய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பரும்பாலும் உதவியாக இருக்கும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

Latarjet என்பது ஒரு எலும்புத் �தொகுதி ஒரு �தாள்பட்�டக்கான அறு�வ சிகிச்�ச

முன்னால் �வளைி�யறுவ�தத் �தாடர்கிறைது. இது திருகுகள் மூலைம் சரி�சய்யப்பட்ட திடமான

எலும்�பப் பயன்படுத்துவதால் (ஒற்�றை �தயல் �மன்�மயான திசுக்களுக்கு பதிலைாக),
பழுதுபார்ப்பு ஆரம்பத்தில் வலுவானது, �மலும் �மன்�மயான திசு ஸ்திரப்படுத்த�லை விட

உங்கள் மீட்பு �பாதுவாக �வகமாக இருக்கும் (ஒரு பாங்கார்ட் பழுது). சராசரியாக, மக்கள்
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�லைடார்�ஜெட்
ந�டமு�றை
ஒரு Latarjet ந�டமு�றை பிறைகு மறுவாழ்வு.
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சுற்றைி வி�ளையாட்டிற்குத் திரும்புகிறைார்கள் 20 வொரங்கள், ஒரு பாங்கார்ட்டுக்குப் பிறைகு

சுமார் 32 வாரங்களுடன் ஒப்பிடு�கயில்.

ஆனால் “�வகமாக” என்பது “எதுவும் நடக்கும்” என்று அர்த்தமல்லை. எல்லொவற்றைிற்கும்
�மேலொக ஒரு விஷயம்: உங்கள் �தொள்பட்�ட சொக்�கட்டிற்கு மேொற்றைப்பட்ட எலும்பு

குணமே�டதல்இந்த எலும்பு இ�ணைப்பு (அ�ழக்கப்படுகிறைது சங்கம்) �பாதுவாக சுமார் 6

முதல் 8 வாரங்கள் ஆகும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைர் அது ஒன்றைி�ணைந்திருப்ப�த
உறுதிப்படுத்தும் வ�ர, �தாள்பட்�ட சுமப்பது பின்வாங்கப்படுகிறைது, �க எவ்வளைவு

நன்றைாக உணைர்ந்தாலும் பரவாயில்�லை. லைடார்�ஜெட் ஒரு பாங்கார்ட் �சய்யாத இரண்டு
கூடுதல் கட்ட�மப்புக�ளை பாதுகாக்க �வண்டும், அதனால்தான் கீ�ழ உள்ளை சிலை ஆரம்ப

கட்டுப்பாடுகள் இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு குறைிப்பிட்ட�வ.

ந�டமு�றை

ஒரு �லைடார்�ஜெட்டில், ஒரு சிறைிய எலும்பு துண்டு �கொர�கொயிட் (உங்கள் �தாள்பட்�ட முன்

ஒரு எலும்பு கட்டி) முழுவதும் நகர்த்தப்படுகிறைது மற்றும் திருகுகளொல்
�பொருத்தப்பட்ட�வ உங்கள் �தாள்பட்�ட சாக்�கட்டின் முன்னணைி விளைிம்பில், எலும்பு
இழக்கப்பட்டுள்ளைது. இது எலும்பு �சர்க்கிறைது அது காணைாமல் இருந்தது மற்றும் ஒரு

உருவாக்குகிறைது “கயிறு” �தாளைின் முன் பகுதியில் ஏற்படும் வி�ளைவு, �தாள்பட்�ட
�வளைி�யறுவ�த தடுக்க உதவுகிறைது.

அந்த எலும்�ப அதன் இடத்திற்கு நகர்த்த, அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் அ�த கடந்து �சல்லை

�வண்டும் கொல்பகுதி (கழுத்தின் முன் பகுதியில் உள்ளை ஒரு த�ச), இது பிளைவுபட்டது,

அல்லைது பகுதியாக பிரிந்து பின்னர் சரி �சய்யப்பட்டது. என�வ இரண்டு விஷயங்கள்
குணைம�டயும் �பாது பாதுகாக்கப்பட �வண்டும்:

தி எலும்புத் �தொகுதி மேற்றும் அதன் திருகுகள், இது உங்கள் சாக்�கட்டில் (சங்கம்,
சுமார் 68 வாரங்கள்); மற்றும்

தி க�ரயடி த�ச முன்னால், இது மாற்றைப்பட்ட எலும்�பச் சுற்றைி சரி �சய்யப்படுகிறைது.

சிலை நபர்கள் �வளைிப்புறை சுழற்சி வரம்பில் ஒரு சிறைிய நிரந்தர இழப்புடன் (�க�ய

�வளைிப்புறைமாக திருப்புவது) சுமார் 7 8 டிகிரி. இது எதிர்பார்க்கப்படுகிறைது மற்றும் இல்�ல
ஒரு சிக்கல்; �பரும்பாலைான மக்களுக்கு இது அன்றைாட வாழ்க்�கயில் எந்த மாற்றைத்�தயும்
ஏற்படுத்தாது.

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

நீங்கள் ஒரு எளிய �தொள்பட்�ட ஸ்லிங், இல்�ல டாக்டர் ஹிர்பாரா ஒரு எளைிய

ஸ்லிங்�க ஒரு நி�லைப்படுத்தும் அறு�வ சிகிச்�சக்கு பயன்படுத்துகிறைார், ஏ�னன்றைால்

• 

• 
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எலும்பு இ�ணைப்பு வலுவானது மற்றும் பாதுகாப்பு முக்கியமாக �க�ய பாதுகாப்பான

நி�லையில் �வத்திருப்பதன் மூலைம் வருகிறைது, ஸ்லிங்கின் வடிவத்திலிருந்து அல்லை.

பகல்�நர ஆதரவு மற்றும் ஆறுதலுக்காக சுமார் 2 வாரங்களுக்கு ஸ்லிங்�க
அணைியுங்கள். எலும்புள்ளை லைாட்டர்�ஜெட்டுக்கு �மன்�மயான திசு சரி�சய்த�லை விட

ஸ்லிங்கில் மிகக் குறுகிய �நரம் �த�வப்படுகிறைது.

நீங்கள் கயிற்றைில் தூங்க �வண்டொம். நீங்கள் தூங்கும்�பாது உங்கள் �க�ய

பாதுகாப்பான நி�லையில் �வத்திருங்கள்: அது ஒரு பக்கமாகவும், �வளைிப்புறைமாகவும்
விழ விடாதீர்கள் (�சயல்பாடு பாதுகாக்கப்படும் நி�லை). உங்கள் உடலில் அல்லைது

உங்கள் பக்கத்தில் ஒரு த�லைய�ணையில் �க ஆதரிக்கப்பட்டு படுத்துக்�காள்வது
வசதியானது மற்றும் பாதுகாப்பானது.

அ�த எடுத்து குளிப்பதற்கும் உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கும் (எப்படி �சய்ய �வண்டும்

என்ப�தக் காண்பித்தவுடன்) ஸ்லிங்�க நீக்கியவுடன், உங்கள் �க�ய தளைர்த்தி

உங்கள் பக்கத்தில் �வக்கவும்.

குறைிப்பாக உடற்பயிற்சி �சய்த பிறைகு, �தாள்பட்�ட வீங்கியிருந்தால் அல்லைது வலி
இருந்தால், பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

கயிற்�றைப் பயன்படுத்தும் �பாது உங்கள் நி�லைப்பாட்�டக் கவனியுங்கள்: உங்கள்
காதுகள், �தாள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ளை வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும் வீழ்ச்சி�யத்
தவிர்க்கவும்.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

இ�வ எலும்புத் �தாகுதி, அதன் திருகுகள், மற்றும் முன் த�ச ஆகியவற்�றை அ�வ
குணைமாகும் வ�ர பாதுகாக்கின்றைன.

�சய் இல்�ல �க�ய வலுக்கட்டாயமாக �வளிப்புறை சுழற்சி (�க�ய �வளைி�ய
திருப்புதல்) ஆரம்ப. முதல் 2 வாரங்களைில், �வளைிப்புறை சுழற்சி சுமார் 25 டிகிரி ஆதரவு

நி�லையில், அதன் பிறைகு படிப்படியாக திறைக்கப்படுகிறைது, எப்�பாதும் உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைர் அ�மக்கும் வரம்பிற்குள்.

�சய் இல்�ல �க�யத் தள்ளு உங்கள் உடலின் பின்னொல் பின்�னொக்கி (சாயல்

நீட்டிப்பு), மற்றும் �வளைி�ய திரும்பிய �க இ�ணைந்த நி�லை�ய தவிர்க்க மேற்றும் இது

இடமாற்றைப்பட்ட எலும்புடன் இ�ணைக்கப்பட்ட இடுப்�ப இழுக்கிறைது.

�சய் இல்�ல �சய் எதிர்ப்பு உள்�நொக்கி சுழற்சி இது குணைம�டயும் முன்னணைி த�ச

(subscapularis) மீது �வ�லை �சய்கிறைது மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் ஒப்புக்

�காள்ளும் வ�ர தடுத்து �வக்கப்படுகிறைது.

�சய் இல்�ல �க அல்லது �க வழியொக எ�ட தொங்கஉங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
நிபுணைர் உங்கள் �நா�ய உறுதி �சய்யும் வ�ர, உங்கள் �ககளைால் ஒரு நாற்காலியில்

இருந்து தள்ளுங்கள், அல்லைது ஏ�தனும் கனமான �பாரு�ளை தூக்குங்கள், தள்ளுங்கள்
அல்லைது இழுக்கவும். எலும்பு ஒன்றைி�ணந்தது (சுமார் 68 வாரங்கள்). எலும்பு
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இ�ணைப்பு, காலைண்டர் அல்லை, கனமான சு�மகள் எப்�பாது �தாடங்கலைாம் என்ப�த

தீர்மானிக்கிறைது.

�சய் இல்�ல நீங்கள் குணைம�டயும் வ�ர, �பக் ஃப்�ளைஸ், பரந்த �கப்பிடி �பஞ்ச்

பிரஸ், ராணுவ (ஓவர்�ஹட்) பிரஸ், கழுத்துக்குப் பின்னால் �லைட் ட்ரால் டவுன்ஸ் அல்லைது

ட்�ர�சப்ஸ் டிப்ஸ் �பான்றை கனமான மார்பு அல்லைது �மல்நி�லை உடற்பயிற்சிக�ளை

ஆரம்பத்தில் �சய்ய �வண்டாம்.

எந்த�வாரு திடீர் இழுப்�பயும் தவிர்க்கவும், �கப்பற்றைவும் அல்லைது �க மீது விழவும்.

கட்டம் I உடனடி பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 02)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் புதிதாக இடமாற்றைம் �சய்யப்பட்ட எலும்புத் �தாகுதி மற்றும்
சரி�சய்யப்பட்ட முன் த�ச ஆகியவற்�றைப் பாதுகாப்ப�தப் பற்றைியது, வீக்கம் கு�றையும்

வ�ர. நீங்கள் பகலில் எளைிய ஸ்லிங்�க அணைிந்து, அ�தத் தூக்காமல் (�க�ய
பாதுகாப்பான நி�லையில் �வத்திருத்தல்), உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

முழங்�கக�ளை நகர்த்தும் �மன்�மயான பயிற்சிக�ளைச் �சய்கிறீர்கள் இல்லொமேல்
�தாள்பட்�ட தன்�ன �மதுவாக மற்றும் �சயலைற்றை மு�றையில் மட்டு�ம நகர்த்தப்படுகிறைது;
நீங்கள் இன்னும் அதன் �சாந்த சக்தியால் �க�ய உயர்த்தவில்�லை.

கயிறு: பகல்�நர ஆதரவு மற்றும் ஆறுதலுக்காக எளைிய ஸ்லிங்; பாதுகாப்பான
நி�லையில் �க�ய �வத்து ஸ்லிங்கிலிருந்து தூங்குங்கள்; உடற்பயிற்சி மற்றும்
சுகாதாரத்திற்காக.

அனுமேதிக்கப்பட்ட நகர்வு: �மன்�மயான உதவி மற்றும் �சயலைற்றை இயக்கம் மட்டு�ம;
உங்கள் �சாந்த �தாள்பட்�ட சக்தி கீழ் �க தூக்கும் இல்�லை. முன்�னாக்கி உயர்வு
மற்றும் ஆறுதல் பக்கத்திற்கு �வளைி�ய �சன்றை�டகிறைது; �வளைிப்புறை சுழற்சி பற்றைி

�வத்து 25 டிகிரி ஒரு ஆதரவு நி�லையில்; உடலுக்கு பின்னால் �க�ய பின்�னாக்கி

தள்ளை �வண்டாம்.

பயிற்சிகள்: �தாள்பட்�ட அ�மத்தல்; பந்து அழுத்துதல்; �மன்�மயான �க,

மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; ஆந்�த அ�சவுகள் (�க தளைர்வானது,

பின்�னாக்கி நகராது).

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: எளிய வலி நிவாரணத்தால்

உங்கள் வலி கு�றைந்து கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது; உங்கள் காயம் எந்த அறைிகுறைியும்
இல்லாமல் குணம�டைந்துள்ளது; நீங்கள் கயிற்றைில் இருந்து �வளி�யறை வசதியாக

இருக்கிறீர்கள்; மற்றும் உங்கள் �மன்�மயான இயக்கம் உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் நிர்ணயித்த பாதுகாப்பான வரம்பிற்குள் உள்ளது.
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கட்டம் II இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பது (வாரங்கள் 39)

இப்�பாது கவனம் �சலுத்துவது வலி�ம அல்லை, இயக்கம். ஏறைக்கு�றைய 3 வது

வாரத்திலிருந்து ஸ்லிங்�க விலைக்குகிறைார்கள். நீங்கள் உதவியுடன் இயக்கத்திலிருந்து

உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் �க�ய நகர்த்துவதற்கு முன்�னறுகிறீர்கள், �மலும்
�வளைிப்புறை சுழற்சி படிப்படியாக திறைக்கப்படுகிறைது; ஆரம்பத்தில் சுமார் 45 டிகிரிக்கு ஒரு

ஆதரவு நி�லையில், பின்னர் 6 வது வாரத்திலிருந்து சகிப்புத்தன்�மக்கு �மலும், எப்�பாதும்
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின் வரம்புகளுக்குள். முன் த�சக�ளைப் பாதுகாக்க

�மன்�மயான உள்-சுழற்சி முயற்சி�ய �வத்திருக்கும் வ�கயில் �லைசான அழுத்த-

மற்றும்-இடுப்பு (ஐ�சா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள் �சர்க்கப்படுகின்றைன. சு�மே இன்னும்
கொத்திருக்கிறைதுஎலும்புத் �தாகுதி இந்த கட்டத்தின் மூலைம் மட்டு�ம ஒன்றைி�ணைகிறைது.

கயிறு: 3 வது வாரத்தில் இருந்து கர்ப்பமாகிவிட்டது.

அனுமேதிக்கப்பட்ட நகர்வு: உதவியுடன் இயங்கும் இயக்கம் சுமார் 6 வாரங்களுக்குள்

உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் இயங்குகிறைது (சுமார் 90 110 ° உயரத்�த �நாக்கி).

�வளைிப்புறை சுழற்சி படிப்படியாக திறைக்கப்பட்டது; ஆரம்பத்தில் சுமார் 45 டிகிரி ஆதரவில்,

பின்னர் சகிப்புத்தன்�மக்கு, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் அ�மக்கும் வரம்பிற்குள்.
உள்�நாக்கி சுழற்சி �மதுவாக சுமார் 45 டிகிரி வ�ர.

பயிற்சிகள்: �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு முழு �கன் உயர்த்த; ஒரு துண்டு துண்டு மீது
�மன்�மயான �வளைிப்புறை-சுழற்சி இ�சக்குழு �வ�லை; ஒரு குச்சி மூலைம் �மன்�மயான
உள்�நாக்கி சுழற்சி (எந்த சக்தியும் இல்�லை); கு�றைந்த வரி�ச; �வளைிப்புறை சுழற்சி
மற்றும் கடத்தலுக்கான �மன்�மயான அழுத்தம் மற்றும் பிடிப்பு ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் சுமார்

6 வாரங்களைில் இருந்து (உள்�நாக்கி சுழற்சி ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் பின்னர் வ�ர
நிறுத்தப்பட்டது). உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் �மன்�மயாக �சர்க்கலைாம் தொள

நி�லப்படுத்தல் கட்டுப்பாட்�ட மறுபரிசீலை�ன �சய்ய; இது எந்த வ�ரபடமும்
இல்லைாமல் �ககளைால் �சய்யப்படும் �வ�லை.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்

(வழக்கமாக 6 முதல் 8 வாரங்களுக்குள்) எலும்புத் �தாகுதி ஒன்றைி�ணந்திருப்ப�த
உறுதிப்படுத்தியுள்ளார்; உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் நீங்கள் நல்ல கட்டுப்பாட்டுடைன்

�க�ய நகர்த்த முடியும்; உங்கள் உதவி மற்றும் �சயலற்றை இயக்கம் முழு�மயானது
அல்லது கிட்டைத்தட்டை முழு�மயானது மற்றும் வசதியானது; மற்றும் �மன்�மயான

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் பின்னர் வலி எரிய�ல ஏற்படுத்தாது. ஒற்று�மை உறுதி

�செய்யப்படும் வ�ர வலுவூட்டல் �தாடங்காது: இது எலும்பு குணமை�டவதன்
மூலம் த�ட �செய்யப்படுகிறது, உங்கள் அறு�வ செிகிச்�செயாளரால்

உறுதிப்படுத்தப்படுகிறது, காலண்டரால் அல்ல.
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கட்டம் III வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 1015)

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைர் எலும்பு ஒன்றைி�ணைந்திருப்ப�த உறுதி �சய்தவுடன்,

நீங்கள் சு�மே �தாள்பட்�ட. வலுவூட்டல் இலைகுவான பட்�டகள் மற்றும் இலைகுவான

எ�டக�ளை ஆரம்பத்தில் பயன்படுத்துகிறைது: அதிக மறு �சய்�ககள் மற்றும் கு�றைந்த
சு�மகள், படிப்படியாக கட்டிடம். ஒரு �நரத்தில் ஒரு தி�சஉள்�நாக்கி சுழற்சி மற்றும்

முன் த�ச (subscapularis) வலுவூட்டல் இன்னும் கவனமாக மற்றும் பின்னர்
அறைிமுகப்படுத்தப்படுகிறைது, ஏ�னனில் அந்த த�ச உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பாது

சரி �சய்யப்பட்டது.

கயிறு: இல்�லை; ஒரு தி�சயில் ஏற்றும் முன் கிட்டத்தட்ட முழு, வசதியான இயக்கம்

எதிர்பார்க்கப்படுகிறைது.

பயிற்சிகள்: இலைகுவான, அதிகரிக்கும் எ�டயுடன் முழு-�கன் தூக்குதல்; இலைகுவான
�ப�சப்ஸ் சுருட்�டகள்; எதிர்ப்பு-பட்�ட வரி�சகள்; முன் த�சக்கான சுவர்-அப்-பிளைஸ்
மற்றும் பின்புறைம் முன்�னாக்கி குத்துதல்; ஒரு குச்சியுடன் உள் சுழற்சி (�மதுவாக, முன்

த�ச குணைம�டந்தவுடன் சுமார் 12 வாரத்திலிருந்து). சு�மக�ளை படிப்படியாக

உருவாக்கி, �தாள்பட்�ட வலி அல்லைது வீக்கம் ஏற்பட்டால் நிறுத்துங்கள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியால்
முழு�மயான, வலி இல்லாத இயக்கம், நல்ல �தாள்பட்�டை-பட்�டை கட்டுப்பாட்டுடைன்;
வலி அல்லது வீக்கம் இல்�ல வலுவூட்டைல் அமர்வுகளுக்குப் பிறைகு; �தாள்பட்�டை
உயரத்திற்கு கீ�ழ வசதியான எதிர்ப்பு தூக்குதல்; மற்றும் உங்கள் �வளிப்புறை-சுழற்சி

வலி�ம மற்றை பக்கத்�த �நாக்கி வளர்ந்து வருகிறைது.

கட்டம் IV �சலைவுகள் மற்றும் வி�ளையாட்டிற்கு
திரும்புதல் (வாரங்கள் 1620)

இந்த கட்டம் முழு�மயாக �வ�லை �சய்யும் �தாள்பட்�ட மற்றும் வி�ளையாட்டு மற்றும்
கனமான �வ�லைக்கு படிப்படியாக திரும்புவதற்கான பாலைமாகும். நீங்கள் �வன்றை வரம்�ப
நீங்கள் �வத்திருக்கிறீர்கள் மற்றும் ஓவர்�ஹட் உட்பட நம்பிக்�கயுடன் அ�தப்

பயன்படுத்த வலி�ம, சக்தி மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய வளைர்த்துக் �காள்கிறீர்கள்.

திரும்புதல்கள் திடீ�ரன்று அல்லை, திடீ�ரன்று; வி�ளையாட்டுக்கு, அளைவு மற்றும் தீவிரத்�த

படிப்படியாக உருவாக்கும் ஒரு இ�ட�வளைி திட்டம் மீண்டும் பாதுகாப்பான பா�தயாகும்.

கயிறு: இல்�லை.

பயிற்சிகள்: �தாள்பட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ வலி�ம நன்றைாக இருக்கும்�பாது எ�ட

அதிகரிக்கும் ஒரு ஒளைி, �மல் முழு �கன் லிஃப்ட்; முற்�பாக்கான இ�சக்குழு வரி�சகள்;

வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லை-குறைிப்பிட்ட கண்டிஷனிங் மற்றும், தாமதமாக கட்டத்தில்,
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட உயர் �வக (ப்�ளை�யா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள் �பாருத்தமான�வ.

• 

• 

• 

• 
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முழங்�ககள் �வகு �தா�லைவில் பயணைிப்ப�தத் தவிர்த்து புஷ்-அப்கள்

�சர்க்கப்படலைாம்.

திரும்புவதற்கு தயாராக இருங்கள்: உங்கள் �வளிப்புறை சுழற்சி வலி�ம மற்றை

பக்கத்திலிருந்து சுமார் 810 டிகிரிக்குள் உள்ளது மற்றும் உங்கள் ஒட்டு�மாத்த சுழற்சி

வலி�ம சமமாக வளர்ந்து வருகிறைது; அதிக சு�ம கீழ் எதிர்வி�ன வீக்கம் இல்லாமல்
முழு, வலி இல்லாத இயக்கம் உள்ளது; மற்றும் நீங்கள் உங்கள் வி�ளயாட்டு அல்லது
�வ�லக்கு பணி-குறைிப்பிட்டை �சாத�னக�ள கடைந்து �சல்கிறீர்கள். 

வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது �பாதுவாக 20 வாரங்கள் ஆகும், மற்றும் �தாடைர்பு

அல்லது �மாதல் வி�ளயாட்டுகள் �பரும்பாலும் சற்று தாமதமாக (சுமார் 5-6
மாதங்கள்), இந்த அளவு�கால்க�ள பூர்த்தி �சய்தல் மற்றும் டைாக்டைர் ஹிர்பாரா மற்றும்

உங்கள் உடைற்கூறைியல் நிபுணரின் அனுமதி அடிப்ப�டையில், காலண்டைர் மட்டும் அல்ல.

வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

உங்கள் திரும்புதல் அளைவு�கால்க�ளை அடிப்ப�டயாகக் �காண்டதுஃ வலி இல்லைாதது,

�பாதுமான வரம்பு, வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம, மற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும்
உங்கள் உடற்கூறைியல் நிபுணைர் இருவரும் �க�யாப்பமிட்டது, காலைண்டர் மூலைம் மட்டும்
தீர்மானிக்கப்படவில்�லை. �லைடார்�ஜெட் திடமான எலும்�பப் பயன்படுத்துவதால், மீட்பு

�பாதுவாக �மன்�மயான திசு பழுது விட வி�ரவானது, ஆனால் �மேன்�மேயொன
இயக்கத்�த விட கனமேொன எ�தயும் எலும்பு �தொகுதி ஒன்றுபடும் வ�ர
கொத்திருக்க �வண்டும் (சுமார் 68 வாரங்கள், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைரால்
உறுதிப்படுத்தப்பட்டது).

1015 வாரங்களைில் மார்பு மட்டத்தில் �லைசான �சயல்பாடு திரும்பும்.

ஏறைக்கு�றைய 4 மாதங்களைில் இருந்து த�லைக்கு �மல் மற்றும் தூக்கி எறைியும் �சயல்பாடு.

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது சரொசரியொக 20 வொரங்கள் ஆகும்.நீங்கள் வலி�ம

மற்றும் இயக்கம் அளைவு�கால்க�ளை பூர்த்தி �சய்தவுடன், முழு �தாடர்பு அல்லைது �மாதல்
வி�ளையாட்டு �பரும்பாலும் சுமார் 5-6 மாதங்கள் ஆகும்.

உங்கள் �நறைிமு�றை பிறைகு

இந்த �நறைிமு�றை ந�டமு�றையின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து
�சயல்படுகிறைது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு.

• 

• 

• 
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