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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன்
முழங்�க மூட்டுக�ள (�மட்டா கார்�பாபாலைஞ்சல் அல்லைது “எம்சிபி” மூட்டுகள்) சிலிகான்
(ஸ்வான்சன்) மாற்றுதலுக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது.

இது உங்கள் வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து
கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற எழுதப்பட்டுள்ளது உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர்:

இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு எடுத்துச்
�சல்லுங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததாக இருக்கும். உங்கள் �க

சிகிச்�சயாளர் உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து திட்டத்�த

சரி�சய்யலைாம்.

இது ஒரு �க-சிகிச்�ச-தீவிரமான, ஸ்பிளின்ட்-உந்துதல் மீட்பு ஆகும். �டனமிக் ஸ்பிளின்ட்

மற்றும் உங்கள் தினசரி பயிற்சிகள் விருப்பமான கூடுதல் அல்லைஃ அ�வ புதிய மூட்டுகள்
சரி�சய்யப்பட்ட, �நெரான நெி�லையில் வடிவ�மக்கப்படுகின்றன. உங்கள் முடிவு ஸ்பிளின்ட்
மற்றும் இயக்கத்�த உண்�மயுடன் �சய்வ�த �பரிதும் சார்ந்துள்ளது.

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

முழங்�க மூட்டுகள் உ�டந்து �பாகலைாம், வலி மற்றும் �மாசமாக சி�தந்து �பாகலைாம்,

�பரும்பாலும் ரும�டாயிட் கீல்வாதம், அங்கு விரல்கள் சிறிய விரல் பக்கத்�த �நொக்கி

நெகர்கின்றன (முது�கலும்பு தி�சமாற்றம்) மற்றும் விரல்களின் அடித்தளங்கள்
�கப்�ப�ய �நொக்கி (மார்பக உதிர்தல்); அ�வ உ�டந்து �பாகலைாம் எலும்பு வலி. இந்த
அறு�வ சிகிச்�சயில் அணைிந்த முழங்�க மூட்டு அகற்றப்பட்டு ஒரு �நெகிழ்வான
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MCP கூட்டு
மாற்று
சி�தந்த, சி�தந்த முழங்�க (MCP) மூட்டுகள் �நெகிழ்வான
இ�ட�வளிகளுடன் மாற்றப்படுகின்றன, �மலும் இயற்�கயான
�காடு மற்றும் பயனுள்ள இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க.
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சிலிகான் இ�ட�வளி (கிளாசிக் ஸ்வான்சன் உள்�வப்பு). �நொக்கம் வலி�யக்

கு�றப்பது, தி�சதிருப்பல் மற்றும் சாய்ந்த முழங்�கக�ள சரி�சய்வது (எக்ஸ்�டன்சர்
�லைக்), மற்றும் வ�ளக்கும் ஒரு பயனுள்ள வ�ள�வ மீட்�டடுப்பது.

இம்ப்ளான்ட் ஒரு இறுக்கமான கீல் அல்லை. இது ஒரு �நெகிழ்வான இ�ட�வளியாக

�சயல்படுகிறது, அ�த �நெரத்தில் ஒரு புதிய புறணைி (“காப்ஸ்யூல்”) முதல் வாரங்களில்

அ�தச் சுற்றி உருவாகிறது, �மலும் மறுவாழ்வின் முழு புள்ளியும் உங்கள் விரல்க�ள
�நெராகவும் சரி�சய்யப்பட்டதாகவும் �வத்திருப்பதன் மூலைம் அந்த காப்ஸ்யூல் வடிவத்�த

உருவாக்குவதாகும். அதனால்தான் அடுக்கு மற்றும் ஆரம்ப இயக்கம் மிகவும் முக்கியம்.

என�வ மீட்பு ஒரு சுற்றி கட்டப்பட்டுள்ளது �டனமிக் நீட்டிப்பு அவுட்ரிக்ஜர் ஸ்பிளின்ட்,
�பாதுவாக முதல் சிலை நொட்களில் �பாருத்தப்படும்:

ஓய்வில் இருக்கும்�பாது, ஸ்பிளின்ட் உங்கள் முழங்�கக�ள �நெராகப் பிடித்து,

�மதுவாக கட்�டவிரல் பக்கத்�த �நொக்கி (�ரடியல் தி�சதிருப்பல்) இழுத்து, ப�ழய

அல்னார் தி�சதிருப்ப�லை �நெரடியாக எதிர்க்கிறது.

ஆரம்பத்தில் நெகர்வது (ஆனால் இந்த பாதுகாக்கப்பட்ட, சரி�சய்யப்பட்ட நெி�லையில்
மட்டு�ம) புதிய காப்ஸ்யூ�லை சரியாக வடிவ�மக்கிறது மற்றும் மூட்டுகள்
இறுக்கம�டவ�தத் தடுக்கிறது.

நீங்கள் �டனமிக் ஸ்பி�ளண்�ட கிட்டத்தட்ட ஆறு வாரங்களுக்கு �தாடர்ந்து அணைிவீர்கள்,
பின்னர் ஓய்�வடுக்கும் / இரவு ஸ்பி�ளண்டிற்கு தள்ளப்படுவீர்கள், பின்னர் படிப்படியான
வலுவூட்டல் �சர்க்கப்படும். முதல் வாரங்களில் �லைசான �க �சயல்பாடு திரும்பும்;

�பரும்பாலைான மக்கள் மூன்று மாதங்களுக்குள் �பரும்பாலைான அன்றாட
நெடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புகிறார்கள், இறுதி முடிவு இன்னும் பலை மாதங்களில் குடி�யறத்

�தாடர்கிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

உங்கள் �டனமிக் எக்ஸ்�டன்ஷன் ஸ்பி�ளண்�ட வழிகாட்டுதல்களின்படி

அணியுங்கள்: முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு பகல் மற்றும் இரவு. இது திருத்தத்�த

�வத்திருக்கிறது; அ�த அதிகமாக அகற்றுவது தி�சதிருப்ப�லை மீண்டும் வர
அனுமதிக்கிறது.

�சய் இல்�ல உங்கள் விரல்கள் சிறிய விரல் பக்க �நொக்கி பின்�னாக்கி மிதக்க
அனுமதிக்க. ஒவ்�வாரு உடற்பயிற்சி அவர்க�ள வழிகாட்டும் மற்ற�வை வழி,

கட்�டவிரல் �நொக்கி.

�சய் இல்�ல எந்த�வாரு வலுவான பிடிப்பு, பிஞ்ச் அல்லைது கனமான தூக்குத�லையும்

ஆரம்பத்தில் �சய்யுங்கள்: வலுவான பிடிப்பு விரல்க�ள அல்னார் டிரிஃப்டில்
தள்ளுகிறது மற்றும் அ�வ நெி�லையானதாக இருப்பதற்கு முன்பு புதிய மூட்டுக�ள

வலியுறுத்துகிறது. உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர் அ�த அகற்றும் வ�ர வலுவூட்டல்
காத்திருக்கிறது.

• 

• 

• 

• 

• 
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�தாடக்கத்திலிருந்�த உங்கள் கட்�டவிரல், மணைிக்கட்டு மற்றும் விரல்களின் நுனிக�ள

நெகர்த்தி �வத்துக் �காள்ளுங்கள், அன்றாட இலைகுவான பணைிகளுக்கு வசதியாக
�க�ய பயன்படுத்தவும்.

�நொய்த்�தாற்றின் அறிகுறிகள் (அதிகரிக்கும் சிவத்தல், �வப்பம், வீக்கம் அல்லைது

�வளி�யற்றம்) குறித்து காயத்�த கண்காணைிக்கவும், நீங்கள் கவ�லைப்பட்டால்

அ�றக�ளத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள்; ஒரு உள்�வப்பு சுற்றி �நொய்த்�தாற்று
அசாதாரணைமானது, ஆனால் ஆரம்பத்தில் கண்டுபிடிப்பது முக்கியம்.

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

வழிகாட்டல்.

உங்கள் பயிற்சிகள்

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

சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி அவற்�றத் �தாடங்குங்கள், உங்களுக்கு
வழங்கப்பட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்ப �வ�லை அ�னத்தும்
�டனமிக் அடுக்குடன் �சய்யப்படுகிறதுஃ சுழற்சிகளுக்கு எதிராக கட்டுப்படுத்தப்பட்ட
வ�ளவு, �சயலில் �நெராக்குதல் மற்றும் திருத்தம் �சய்ய கட்�டவிர�லை �நொக்கி

விரல்க�ள �மதுவாக நெடத்துதல். காயங்கள் குணைம�டந்தவுடன் வடுக்கள் பராமரிப்பு

�தாடங்குகிறது, �மலும் பிடி�ய வலுப்படுத்துவது ஒரு பிற்காலை கட்டத்திற்கு
�சாந்தமானது, �மலும் நீங்கள் குறிப்பாக அழிக்கப்படும் வ�ர �தாடங்கக்கூடாது.
முழங்�ககளில் கூர்�மயான வலி�ய ஏற்படுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி சிலிகான் (ஸ்வான்சன்) எம்சிபி கூட்டு
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்குப் பிறகு மறுவாழ்வுக்கான மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். இந்த பிரிவு

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட �வண்டும், ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன

நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது. வ�ரயறுக்கும்
�காள்�க என்ன�வன்றால், புதிய எம்சிபி காப்ஸ்யூல் நீங்கள் எந்த நெி�லையில்

�வத்திருந்தாலும் உள்�வப்�பச் சுற்றி மறுவடிவ�மக்கிறது, என�வ அடுப்பு மற்றும்
பயிற்சிகள் மூட்டுக�ள �வத்திருக்கின்றன சிறிய �ரடியல் விலகலுடன் நீட்டிப்பு

அனுமதிக்கும் �பாது முன்கூட்டி�ய கட்டுப்படுத்தப்பட்ட �சயல்திறன் �காண்ட

வ�ளவு, ஒரு சரி�சய்யப்பட்ட நெி�லையில் மூட்டுக�ள மறுவடிவ�மத்தல் மற்றும் அல்னார்
தி�சதிருப்ப�லை மாற்றுதல்.

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

மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, �நோயறிதல் (�ரம�டோயிட் vs ஆஸ்டி�யோஅர்ட்டி�ரடிஸ்),
�மன்�மயோன திசு புனர�மப்பு (�ரடியல் பக்கவைோட்டு இ�ழை ரீஃபிங், அல்னோர் உள்ளோர்ந்த

�வைளியீடு, நீட்டிப்பு �மயப்படுத்தல் / குறுக்கு-உள்ளோர்ந்த பரிமோற்றம்) மற்றும் அ�டயப்பட்ட

இன்ட்ரோ-ஆப�ரட்டிவ் திருத்தம் மற்றும் வை�ளவு குறித்து சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை

• 

• 
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சிகிச்�சயோளருடன் �தோடர்பு �கோள்ளுங்கள். ரியூம�டோயிட் �க ஓடுகிறது மற்றும்

ஆஸ்டி�யோஅர்ட்ரிடிக் �க�ய வைிட வைி�ரவைோக மீண்டும் வைருகிறது மற்றும் குறிப்போக
வைிடோமுயற்சியுடன் �ரடியல்-வைிலகல் அறு�வை சிகிச்�ச �த�வைப்படுகிறது. கீ�ழை உள்ள

�நறிமு�ற நி�லயோன �டனமிக்-நீட்டிப்பு-அவுட்ரிஜர் மு�ற�ய கருதுகிறது.

கட்டம் I முன்கூட்டி�ய கட்டுப்படுத்தப்பட்ட இயக்கத்துடன் �டனமிக் நீட்டிப்பு ஸ்பிளின்ட் (0

முதல் ~ 6 வாரங்கள்)

முதல் ஆறு வாரங்கள் தீர்க்கமான சாளரம்: காப்ஸ்யூல் இப்�பாது உள்�வப்�பச் சுற்றி

உருவாகிறது, மற்றும் �டனமிக் ஸ்பிளண்ட் அது உருவாகும் நெி�லை�யக்

கட்ட�ளயிடுகிறது. �டனமிக் MCP நீட்டிப்பு அவுட்ரிக்ஜர் ஸ்பிளின்ட், �பாதுவாக முதல்

3-5 நொட்களுக்குள். MCP கள் முழு நீட்டிப்புடன் அருகிலுள்ள பாலங்�ககள் �லசான
�ரடியல் விலகலுடன் இழுக்கப்படுகின்றன (ப�ழய அல்னார் டிரிஃப்ட் சரி�சய்தல்);

அவுட்ரிக்ஜர் ஸ்லிங்ஸ் அருகிலுள்ள ஃபாலைங்க்ஸில் அமர்ந்திருக்கும் மற்றும் மீள் பதற்றம்

கட்டுப்படுத்தப்பட்ட �சயலில் வ�ள�வ அனுமதிக்கிறது, பின்னர் விரல்க�ள நீட்டிப்புக்குத்

திருப்புகிறது. முன்கூட்டி�ய கட்டுப்படுத்தப்பட்ட �சயலில் உள்ள MCP வ�ளவு

அடுக்குக்குள் ஒவ்�வாரு விழித்திருக்கும் மணைி�நெரமும். மணைிக்கட்டு மற்றும் ஐபி
மூட்டுகள் இலைவசமாக விடப்படுகின்றன.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �பாருத்துதல் மற்றும் அழுத்தம் �டனமிக்

நீட்டிப்பு அவுட்ரிக்ஜர் ஸ்பிளின்ட்: MCP கள் நெ�ட�பற்றன நீட்டிப்பு + �லசான �ரடியல்

விலகல், proximal phalanges மீது slings, ulnar தி�சதிருப்ப�லை எதிர் radial இழுப்பு - அணைியப்பட்ட 
�தாடர்ச்சியாக (பகல் மற்றும் இரவு) ~6 வாரங்கள், சுகாதாரம் மற்றும்
�மற்பார்�வயிடப்பட்ட உடற்பயிற்சிக்காக மட்டு�ம - வலுவான பிடிப்பு, பிஞ்ச் அல்லது

பக்கவாட்டு (உல்னார்-தி�சப்படுத்தப்பட்ட) சு�ம இல்�லஃ இ�வ சி�தக்கும்
சக்திக�ள மீண்டும் உருவாக்குகின்றன - எந்த �மன்�மயான திசு புனர�மப்�பயும்

பாதுகாக்கவும் (�ரடியல் இ�ணை / உள்ளார்ந்த சமநெி�லைப்படுத்தல்): அ�னத்து
�நெரங்களிலும் கட்டாய அல்னார்-விலைகும் அழுத்தத்�தத் தவிர்க்கவும் - கட்�டவிரல்,

மணைிக்கட்டு மற்றும் ஐபி மூட்டுக�ள நெகர்த்தக்கூடியதாக �வத்திருங்கள்; இலைகுவான

சு�ம இல்லைாத �கயால் மட்டு�ம பயன்படுத்தவும்

நெிர்வாகம் - காயம்: அறு�வ சிகிச்�ச பாண்�டஜ்கள் வழிகாட்டுதலின்படி;
�தாற்று�நொய்க்கான கண்காணைிப்பு (இடுப்பு உள்ளது) - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயான

பின்�னாக்கி மசாஜ், சகிப்புத்தன்�மயுடன் �லைசான அழுத்தம் - பயிற்சிகள்: 

கட்டுப்படுத்தப்பட்ட �சயலில் MCP வ�ளவு சுழற்சிகள் எதிராக ஸ்பிளின்ட் உள்ள,

ஒரு பயனுள்ள வ�ளவு வ�ள�வ உருவாக்குவ�த �நொக்கமாகக் �காண்டது (இலைக்கு

அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் இன்ட்ரா-ஆப�ரட்டிவ் வ�ளவு, �பாதுவாக இன்�டக்ஸ்-டு-

லிட்டில் MCP களில் ~ 70 டிகிரி வ�ர) அவுட்ரிக்ஜர் வழியாக நீட்டிப்புக்கு முழு�மயான

�சயலைற்ற திரும்புதல்; �சயலில் உள்ள MCP நீட்டிப்பு (சரியான நீட்டிப்பு தாமதம்); �ரடியல்-
விலகல் மறுகல்வி (வழிகாட்டி எண்கள் கட்�டவிர�லை �நொக்கி); இலைவச ஐபி மற்றும்

மணைிக்கட்டு �ராம்
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முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - காயம் குணைம�டந்தது; அ�மந்துள்ள வீக்கம்;

சுமார் ஆறு வாரங்களில் நீட்டிப்பு மற்றும் சரி�சய்யப்பட்ட (�ரடியல்) சீர�மப்புடன்
�வளிவரும் �சயலில் உள்ள வ�ளவு வ�ளவு

கட்டம் II ஸ்பி�ளண்�ட விலக்குதல் மற்றும் சீர்திருத்தத்�த உறுதிப்படுத்துதல்

(வாரங்கள் ~6 முதல் ~12 வ�ர)

சுமார் ஆறு வாரங்களுக்குப் பிறகு, காப்ஸ்யூல் முதிர்ச்சிய�டந்து, �டனமிக் ஸ்பிளண்ட் 
ஒரு ஓய்�வடுக்கும் / இரவு நீட்டிப்பு அடுக்குக்கு இ�டநீக்கம் �சய்யப்பட்டது

(�பரும்பாலும் ~ 12 வாரங்கள் வ�ர �தாடர்ந்தது, மற்றும் இரவில் ரியூமா�டாயிட் �ககளில்
மீண்டும் நெிகழக்கூடிய தன்�ம �காண்டது). நீட்டிப்பு மற்றும் �ரடியல் சீர�மப்பு�லைசான

�சயல்பாட்டு பயன்பாடு விரிவ�டகிறது; கனமான பி�ணைப்பு மற்றும் பிஞ்ச் தடுத்து

�வக்கப்படுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - �சயலில் மற்றும் �சயலைற்ற MCP வ�ளவு/நீட்டிப்பு வ�ளவு; நீட்டிப்பு

பின்ன�டவு; அல்னார்-விலகல் (இன்ட்ரா-ஆப�ரட்டிவ் திருத்தத்துடன் ஒப்பிடுக); வலி
மற்றும் வீக்கம்; காயம் / வடுக்கள் ஆய்வு

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �டனமிக் ஸ்பிளின்ட்; �தாடர இரவு / ஓய்வு
நீட்டிப்பு ஸ்பிளின்ட் ~ 12 வாரங்கள் (�ரம�டாய்டு �நொயாளிகளுக்கு இரவில் அதிக �நெரம்) -
�தாடர வலுவான பிடிப்பு / பிஞ்ச் மற்றும் எந்த�வாரு அல்னார்-விலகும்

சு�ம�யயும் தவிர்க்கவும் - விழிப்புடன் �ரடியல் திருத்தம் பாதுகாக்க; தி�சதிருப்பல்
மீண்டும் முக்கிய தாமதமாக �தால்வி

நெிர்வாகம் - பயிற்சிகள்: முன்�னற்றம் �சயலில் மற்றும் �மன்�மயான �சயலில்-

உதவி MCP வ�ளவு / நீட்டிப்பு ஸ்பிளின்ட் �வளி�ய; தற்�பா�தய நீட்டிப்பு தாமத
�வ�ல மற்றும் �ரடியல்-விலகல் மறுகல்வி�தாடங்குகிறது வடு �மலாண்�ம
குணைம�டந்தவுடன்; இலைகுவான �சயல்பாட்டுப் பணைிகள் வசதியாக, அல்னார்-விலைகும்

வடிவங்களிலிருந்து விலைகி �வக்கப்படுகின்றன

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - ஒரு முதிர்ச்சிய�டந்த காப்ஸ்யூலில்

நெி�லையான திருத்தம் (கு�றந்த �தாடர்ச்சியான அல்னார் விலைகல், ஏற்றுக்�காள்ளக்கூடிய

நீட்டிப்பு தாமதம்); வசதியான �சயல்பாட்டு வ�ளவு; வலி அ�மதி

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (12 வாரங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

காப்ஸ்யூல் வலுவானது மற்றும் சீர�மப்பு நெி�லைநெிறுத்தப்பட்டவுடன் (சுமார் பன்னிரண்டு

வாரங்கள்), தாமதமாகவும் எச்சரிக்�கயுடனும் படிப்படியான வலுவூட்டல்
அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது, ஏ�னன்றால் பிடியானது அல்னார் டிரிஃப்�ப இயக்குகிறது.

பலைம் மற்றும் இறுதி �சயல்பாட்டு முடிவு இன்னும் பலை மாதங்களில் �தாடர்ந்து
�மம்படுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:
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மதிப்பீடுகள் - மற்ற பக்கத்திற்கு எதிராக மற்றும் முன் அறு�வ சிகிச்�சக்கு எதிராக

பிடியுங்கள் / பிஞ்ச்; பராமரிக்கப்பட்ட வில், நீட்டிப்பு மற்றும் சு�ம கீழ் சீர�மப்பு;
�சயல்பாட்டு மற்றும் பணைி-குறிப்பிட்ட �சாத�ன

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �தாடங்கு 8-12 வாரங்களில் படிப்படியாக

பிடிப்பு/வலுவூட்டல் மட்டு�ம, கட்டிடம் சு�ம படிப்படியாக - பயிற்சியாளர் அல்னார்

விலக�லத் தூண்டாத பிடிப்பு வடிவங்கள்குறிப்பாக ருமா�டாய்டு �ககளில், இரவு
�நெரங்களில் �தாடர்ந்து ஸ்பிளின்ட் �பாடுவது - யதார்த்தமான எதிர்பார்ப்புக�ள

அ�மக்கவும்: வலி நெிவாரணம், சரி�சய்யப்பட்ட நெி�ல மற்றும் �சயல்பாட்டு வ�ளவு
ஒரு சாதாரணை அல்லைது சக்திவாய்ந்த �க�ய விட

நெிர்வாகம் - பயிற்சிகள்: படிப்படியாக பூட்டி/பந்து பிடிப்பு மற்றும் பிஞ்ச், ஐ�சா�மட்ரிக்

MCP கட்டுப்பாடு, �சயல்பாட்டு வலுவூட்டல்; �தாடர்ச்சியான இயக்கம் மற்றும் எஞ்சிய

எக்ஸ்�டன்சர்-லைாக் / சீர�மப்பு �வ�லை - சரி�சய்தல் நெி�லையானது, ஒரு பயனுள்ள வ�ளவு

அ�டயப்படுகிறது மற்றும் �நொயாளி தினசரி �சயல்பாட்�ட நெிர்வகிக்கும் �பாது
�வளி�யற்றத்�த பரிசீலிக்கவும்; நீண்ட காலை இரவு-ஸ்பிளின்ட் மற்றும் கூட்டு-பாதுகாப்பு
திட்டத்�த வழங்கவும் - இணைக்கம் �மாசம�டந்தால், வ�ளவு இழக்கப்பட்டால், அல்லைது

உள்�வப்பு சிக்கல்கள் இருப்பதாக சந்�தகிக்கப்பட்டால் சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர

மீண்டும் குறிப்பிடவும்

தள்ளுபடிக்கான அளவு�கால்கள் - நெி�லையான சரி�சய்யப்பட்ட சீர�மப்பு, �சயல்பாட்டு
வலி இல்லைாத வில், �பாதுமான �சயல்பாட்டு பிடியில், ஒலி கூட்டு-பாதுகாப்பு மற்றும் இரவு-
ஸ்பிளின்ட் வழக்கமான

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு �டனமிக் ஸ்பிளின்ட் கிட்டத்தட்ட எல்லைா �நெரங்களிலும் இருக்க
�வண்டும் என்று திட்டமிடுங்கள், இது இரு �க மற்றும் கனமான பணைிக�ள
கட்டுப்படுத்துகிறது; அதற்�கற்ப உதவி�ய ஏற்பாடு �சய்யுங்கள். வாகனத்�த நீங்கள்

பாதுகாப்பாகக் கட்டுப்படுத்த முடிந்தவுடன், வாகனத்�த ஓட்டுவதற்கு �டனமிக்

ஸ்பி�ளண்டிலிருந்து (வழக்கமாக ஆறு வாரங்கள்) �வளி�யறியவுடன், உங்கள்

மதிப்பாய்வில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி, வாகனத்�த ஓட்டுவது மீண்டும்
�தாடங்குகிறது.

வலுவூட்டல் மற்றும் கனமான �க பயன்பாடு சுமார் பன்னிரண்டு வாரங்கள் வ�ர

காத்திருந்து, பின்னர் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின் கீழ் படிப்படியாக
கட்ட�மக்கப்படுகிறது. �பரும்பாலைான மக்கள் சுமார் மூன்று மாதங்களுக்குள்

�பரும்பாலைான அன்றாட நெடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புகிறார்கள், இறுதி முடிவு (வசதி,

சீர�மப்பு மற்றும் ஒரு பயனுள்ள வ�ளவு) இன்னும் பலை மாதங்களில் குடி�யறத்
�தாடர்கிறது. முன்�னற்றத்�த டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர்

உங்கள் �க எவ்வாறு சரி�சய்கிறது மற்றும் �சயல்படுகிறது என்பதன் அடிப்ப�டயில்
தீர்மானிக்கிறார்கள், காலைண்டர் மட்டும் அல்லை. கனமான அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் �க

�வ�லை அ�த அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைான முன்�னற்றத்�தப் பின்பற்றுகிறது,

திருத்தத்�த நீண்ட காலைமாக �வத்திருக்க மூட்டு பாதுகாப்பு ஆ�லைாச�னயுடன்.
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உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்படுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், காயம்

பராமரிப்பு மற்றும் வடு �மலைாண்�ம�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம் சிலிகான் MCP
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்குப் பிறகு நீண்டகாலை ஸ்வான்சன் பாணைி மறுவாழ்வு மு�ற�ய

பிரதிபலிக்கிறது, �மலும் உங்கள் �தாடர்ச்சியான மீட்பு உங்கள் �க எவ்வாறு
சரி�சய்கிறது மற்றும் முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும்

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரால் தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறது.
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