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

இந்த பக்கம் உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறது நடுத்தர epicondylitis (�பாதுவாக கால்பந்து

வீரரின் முழங்�க�பரும்பாலைான மக்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் முழு�மயாக
குணம�டகிறார்கள், �மலும் சிகிச்�சயின் மூலைக்கல்லைானது ஓய்�வடுப்ப�த விட
நி�லையான, சு�ம அடிப்ப�டயிலைான உடற்பயிற்சி திட்டமாகும். இது உங்கள் வீட்டு

உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ

�நறிமு�ற எழுதப்பட்டுள்ளது உங்கள் உடற்பயிற்சி நிபுணர் அல்லது �க சிகிச்�ச

நிபுணருக்கு; இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு

எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணந்ததாக இருக்கும்.
உங்கள் சிகிச்�சயாளர் உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து

திட்டத்�த சரி�சய்யலைாம்.

உங்கள் சிறிய மற்றும் �மாதிர விரல்களில் ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள், மயக்கம் அல்லைது

பலைவீனம் ஏற்பட்டால், அ�றகள் அல்லைது உங்கள் சிகிச்�சயாளருக்கு �தரியப்படுத்துங்கள்;

உல்னார் நரம்பு உள் முழங்�கயின் பின்னால் சரியாக இயங்குகிறது மற்றும் சிலை

�நரங்களில் தனி கவனம் �த�வப்படுகிறது.

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

மீடியல்
எபி�காண்டிலிடிஸ்
(�கால்ஃப்
வீரரின்
முழங்�க)
�கால்ஃபர்'ஸ் முழங்�க: உள் முழங்�கயின் எலும்பு முட்�டயுடன்
(நடுத்தர எபி�காண்�டல்) இ�ணந்திருக்கும் ஃப்�ளக்சர்-
பிரா�னட்டர் தண்டுகளின் உ�டந்து�பாதல். அல்னார் நரம்பு அதன்
பின்னால் �சல்கிறது.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

�கால்ஃபர்’ஸ் முழங்�க என்பது முழங்�கயின் உள் பக்கத்தில் உள்ள இடுப்புகளின்

உ�டந்து�பாகும் (�மாசம�டயும்) பிரச்சி�னயாகும்: �நகிழ்வு-பிரா�னட்டர் இடுப்புகள்,

இது மணிக்கட்�ட வ�ளத்து, �க�ய கீ�ழ திருப்புகிறது, அங்கு அ�வ நடுத்தர
எபி�காண்�டல் என்று அ�ழக்கப்படும் எலும்பு முட்டுடன் இ�ணகின்றன. ப�ழய �பயர்

“எபி�காண்�ட�லைடிஸ்” இருந்த�பாதிலும், இது உண்�மயில் ஒரு அழற்சி அல்லை; அதிக
சு�ம காரணமாக இடுப்பு பலைவீனமாகி, ஒழுங்கற்றதாகிவிட்டது. அதனால்தான் நவீன

சிகிச்�ச ஓய்வு மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அல்லை, ஆனால் ஒரு படிப்படியான

திட்டம் �மதுவாக இடுப்�ப மீண்டும் முழு வலி�மக்கு ஏற்றும்.

குணம�டவதற்கு �பாறு�ம �த�வப்படுகிறது. �கால்ஃப்பரின் முழங்�க �பாதுவாக சுய-

கட்டுப்படுத்தும், ஆனால் அது முழு�மயாக குடி�யற 6 முதல் 18 மாதங்கள் ஆகலைாம். நல்லை
�சய்தி என்ன�வன்றால், �பரும்பாலைான மக்கள் ஒரு நல்லை பழ�மவாத திட்டத்துடன்
சிறப்பாக வருகிறார்கள், ஒரு�பாதும் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயில்�லை. கு�றந்தது ஆறு

மாத தரமான சிகிச்�ச �தால்விய�டந்த பிறகு மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்படுகிறது.

உட்புற முழங்�க �வளிப்புற (�டன்னிஸ்) முழங்�கயிலிருந்து �வறுபடுகிறது கால்ந�ட
நரம்பு கால்பந்து வீரரின் முழங்�க �நாயாளிகளில் பாதிக்கும் �மற்பட்டவர்கள் இந்த

நரம்பில் சிலை எரிச்ச�லைக் �காண்டிருக்கிறார்கள், என�வ உங்கள் சிகிச்�சயாளர்
ஒவ்�வாரு வரு�கயின் �பாதும் அ�தச் சரிபார்த்து, குறிப்பிட்ட நரம்பு-குதிக்கும்
பயிற்சிக�ளச் �சர்க்கலைாம்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�சய்:

சாதாரண அன்றாட பணிகளுக்கு வசதியான வரம்புகளுக்குள் �க�ய �தாடர்ந்து
பயன்படுத்தவும்.

[அடிக்குறிப்புகள்]

கடு�மயான உடற்பயிற்சியின் �பாது முது�கலும்பு த�ச மீது ஒரு எதிர்ம�ற வலி�ம

�காண்ட பி�ர�ஸை அணியுங்கள்.

[பக்கம் 3-ன் படம்]

�சய்யாதது:

முழங்�க�ய முழுவதுமாக ஓய்�வடுக்க�வா அல்லைது அ�த ஒரு அச்சுப்�பாறியில்

�வக்க�வா �வண்டாம்; நரம்பு குணம�டய �மன்�மயான சு�ம �த�வ.

உங்கள் வலி�ம மீட்கப்படும் வ�ர, வால்ஜஸ் சு�மக�ள அதிகரிக்கும்

�சயல்பாடுக�ள ஆரம்பத்தில் தவிர்க்கவும்ஃ �கால்ஃப், வீசுதல் (குறிப்பாக �ஹாக்கிங்
மற்றும் முடுக்கம் கட்டங்கள்), நீச்சல் மற்றும் ராக்�கட் வி�ளயாட்டுகள்.
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எந்த�வாரு உடற்பயிற்சி�யயும் கூர்�மயான வலியாகத் தள்ளாதீர்கள், �மலும்

நரம்புக�ள ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகளாக அல்லைது மயக்கமாகத் தள்ளாதீர்கள்.

உங்கள் அல்னார் நரம்பு அறிகுறிகள் (சிறிய மற்றும் �மாதிர விரல்களில் ந�மச்சல்

அல்லைது மயக்கம்) �மாசம�டந்தால், உங்கள் சு�மக�ள முன்�னற்றுவதற்கு முன்பு

நிதானமாக திரும்பி பரி�சாத�ன �சய்யுங்கள்.

உங்கள் பயிற்சிகள்

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

சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி அவற்�றத் �தாடங்குங்கள். ஆரம்ப வாரங்களில்
வலி, �மன்�மயான இயக்கம் மற்றும் ஐ�சா�மட்ரிக் பிடிப்புகள் ஆகியவற்றிற்கு

முக்கியத்துவம் அளிக்கப்படுகிறது; நீங்கள் �மம்படுத்தும்�பாது விசித்திரமான த�லைகீழ்
�டலைர் திருப்பம் மற்றும் பிடி�ய வலுப்படுத்துதல் �சர்க்கப்படுகின்றன. அல்னார்-நரம்பு

சறுக்கல் �சர்க்கப்பட்டுள்ளது, ஏ�னனில் நரம்பு �பரும்பாலும் உள் முழங்�கயில்

ஈடுபடுகிறது; அ�த �மன்�மயாக �வத்திருங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி மருத்துவ மறுவாழ்வு �நறிமு�ற ஆகும். இந்த பிரிவு
உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட �வண்டும். இது
�வறும�ன �நர அடிப்ப�டயில் அல்லைாமல் அளவு�கால்-�கட் ஆகும்:

கட்டங்களுக்கி�ட�யயான முன்�னற்றம் பட்டியலிடப்பட்ட இலைக்குக�ள பூர்த்தி
�சய்வ�தப் �பாறுத்தது, �வறும�ன காலைண்டரில் அல்லை. ஒவ்�வாரு வரு�கக்கும்

(டி�னல் அ�டயாளம், சப்ளக்�ஸைஷன்) அல்னார் நரம்பு தி�ரயிடப்படுகிறது, ஏ�னனில்
சுமார் 5060% மருத்துவ வழக்குகள் ஒத்த அல்னார் நரம்பு அறிகுறிக�ளக் �காண்டுள்ளன,
அ�வ கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்பு �தால்விய�டய முக்கிய காரணம்.

கீ�ழ இரண்டு பா�தகள் உள்ளன: �சயல்படாத திட்டம் (முதல் வரி�ச, �பரும்பான்�ம)

மற்றும் அறு�வை சிகிச்�சக்குப் பின் சிகிச்�சயில் �தால்வி அ�டந்த பிறகு அறு�வ

சிகிச்�சக்குச் �சல்லும் சிறுபான்�மயினருக்கு.

�சயல்படாத பா�த

கட்டம் I: கடு�மையான / வைலி கட்டுப்பாடு (02 வைாரங்கள்)

குறிக்�கோள்கள்: வலி�யக் கு�றக்கும்; முழு சு�ம இல்லைாத இயக்க வரம்�ப மீட்�டடுக்கும்.

ஒப்பீட்டு ஓய்வு மற்றும் �சயல்பாடு மைாற்றம்: வலி�யக் கட்டுப்பாடாகப்

பயன்படுத்துதல்; இயங்காமல் இருப்ப�தத் தவிர்ப்பது. �கால்ஃப், வீசுதல், நீச்சல்,
ராக்�கட் வி�ளயாட்டுகள், பளு தூக்குதல் மற்றும் மீண்டும் மீண்டும் பிடித்தல்

ஆகியவற்�ற மாற்றிய�மத்தல்.
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விருப்பமான எதிர்வைி�ன வைலி�மை வைலுவூட்டி �பாதுவான பி�ளக்ஸைர்

�வகுஜனத்தின் மீது; கடு�மயான வலி இருந்தால் ஒரு மணிக்கட்டு அடுக்கு
பயன்படுத்தப்படலைாம்.

வலி கட்டுப்பாட்டு து�ணஃ பனி, �மன்�மயான திசு �வ�லை / IASTM, �மன்�மயான

வலி இல்லைாத �சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு (AROM), நரம்பு சறுக்கல்கள்.

அல்னார் நரம்�ப தி�ரயிடுதல் (டி�னல், சப்ளக்�ஸைஷன்).

முன்�னேற்றத்திற்கோனே அளவு�கோல்கள்: முழு�மயாக ஏற்றப்படாத AROM வலி
இல்லைாமல்; சுயாதீனமான வீட்டு நிரல்.

கட்டம் II: சப்-அக்யூட் / ஆரம்பகட்ட சு�மை (24 வைாரங்கள்)

குறிக்�கோள்கள்: flexor-pronator சு�ம �தாடங்க; அருகில் உள்ள சங்கிலி உ�ரயாற்ற.

ஐ�சா�மைட்ரிக் மணிக்கட்டு-ஃப்�ளக்சர் மற்றும் ப்�ரா�னட்டர் சு�ம (ஒளி).

90° முழங்�க வ�ளவில் மணிக்கட்டு வ�ளக்கும் கருவிகளின் படிப்படியான நீட்டிப்பு.

அருகிலுள்ள இயக்கச் சங்கிலி: ஸ்�கப்புலைர் ஸ்�டபி�லைசர்ஸ் (�சரடஸ் அன்டீரியர்,
மிட் / �லைாயர் டிரா�பசியஸ்) மற்றும் �ராட்�டட்டர் கஃப், நடுத்தர முழங்�க ஓவர்�லைாட்
வால்ஜஸ்-உந்துதல் �காண்ட எறிபவர்களில் முக்கியமான�வ.

முன்�னேற்றத்திற்கோனே அளவு�கோல்கள்: முழு ROM பராமரிக்கப்படுகிறது; 90 ° நீட்டிப்பு
தாங்குகிறது; ~ 70% எதிர் பக்க வலி�ம.

கட்டம் III: வைலுவூட்டல் / திரும்புதல் (46+ வைாரங்கள்)

குறிக்�கோள்கள்: சு�ம சகிப்புத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க மற்றும் �சயல்பாடு மற்றும்
வி�ளயாட்டு திரும்ப.

எக்�ஸென்ட்ரிக்-கான்�சன்ட்ரிக் சு�மை மணிக்கட்டு வ�ளவு மற்றும் முது�கலும்பு

வ�ளவு: �டலைர் திருப்பத்தின் நடுத்தர அனலைாக் “திருப்பமைான �டலர் திருப்பம்” (ஒரு

ஃப்�ளக்ஸ்பாரில் எக்�ஸைன்ட்ரிக் மணிக்கட்டு வ�ளவு) ஒருங்கி�ணந்த எக்�ஸைன்ட்ரிக்-
கான்�சன்ட்ரிக் சு�ம விரும்பப்படுகிறது; ஆரம்பகாலை வலி நிவாரணத்திற்கு

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் பயனுள்ளதாக இருக்கும்.

இயக்கத்துடன் அணிதிரட்டுதல்; முழங்�க நீட்டிக்கப்பட்ட நி�லைக்கு முன்�னற்றம்.

பிடி�ய வைலுப்படுத்துதல், பின்னர் வி�ளயாட்டு சார்ந்த சு�ம; வீசுபவர்களுக்கு, ஒரு 

இ�ட�வைளி வீசுதல் திட்டம்; பி�ள�யா�மட்ரிக் க�டசியாக.

முழங்�க அறிகுறிகளற்றதாக மாறும்�பாது எதிர் வலி�ம வ�ள�வ நிறுத்துங்கள்;
உபகரணங்கள் மற்றும் நுட்பத்�த உ�ரயாற்றுங்கள்.

வி�ளயோட்டுக்கு திரும்புவதற்கோனே அளவு�கோல்கள்: ~ 90% எதிர் பக்க வலி�ம, வலி

இலைவச �சயல்பாடு, சுய �மலைாண்�ம.
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அறு�வை சிகிச்�சக்கு பிந்�தய பா�த (ஃப்�ளக்சர்-ப்�ரா�னட்டர் டிப்ரிட்�மைன்ட் ±
பழுதுபார்ப்பு ± அல்னார் நரம்பு ந�டமு�ற)

அறு�வ சிகிச்�ச ≥6 மாதங்கள் கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்பில் �தால்வியுற்ற சிறுபான்�மக்கு

ஒதுக்கப்பட்டுள்ளது. திறந்த Nirschl- வ�க அறு�வ சிகிச்�ச �நாயியல் flexor-pronator
�தாற்றத்�த நீக்குகிறது மற்றும் �பாதுவாக அ�த சரி�சய்கிறது / மீண்டும்
இ�ணக்கிறது; இடுப்பு நரம்பு மைதிப்பீடு �சய்யப்பட்டு பாதுகாக்கப்படுகிறது,

decompression அல்லைது முந்�தய இடமாற்றம் வழக்குகள் ஒரு விகிதத்தில் ஒ�ர �நரத்தில்

�சய்யப்படுகிறது.

கட்டம் 1: பாதுகாத்தல் (02 வைாரங்கள்)

பின்புற நீளமைான �க அடுக்கு (முழங்�க + மணிக்கட்டு) 1014 நாட்கள்; சமுதாய

பயன்பாட்டிற்கான ஸ்லிங்.

உயர்வு மற்றும் வீக்கம் கட்டுப்பாடு; விரல் / இடுப்பு-கி�ளட் AROM; �சயலில் �தாள்பட்�ட

ROM; �மன்�மயான கர்ப்பப்�ப வாய் AROM.

முன்�னேச்சரிக்�ககள்: உயர்த்த�வா, தள்ள�வா, இழுக்க�வா அல்லைது
வலுக்கட்டாயமாகப் பிடிக்க�வா கூடாதுஃ பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்கவும்.

கட்டம் 2: ROM மீட்பு (26 வைாரங்கள்)

~ 2 வார வரு�கயின் �பாதுஃ �தயல் அகற்றுதல்; நடுநி�ல மைணிக்கட்டு

ஆர்த்�தாசிஸ் முழு�நர (சுகாதாரத்திற்காக); வீக்கத்திற்காக முழங்காலில் Tubigrip.

�தாடங்கு AROM முழங்�க வ�ளவு/நீட்டிப்பு (24 wk), பின்னர் 4-வைழி மைணிக்கட்டு AROM
+ முன்�க சுழற்சி மற்றும் விரல் / கட்�டவிரல் AROM (46 wk).

46 வைாரங்களில் அறிமுகப்படுத்தப்பட்ட உல்னார் நரம்பு ஸ்�லடுகள் (மத்திய-

குறிப்பிட்ட �சர்த்தல்).

�தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தல் (ஈர்ப்பு எதிர்ப்பு). 6 வைாரங்கள் வை�ர எதிர்ப்பு
வைலுவை�டயவைில்�ல.

கட்டம் 3: பலப்படுத்துதல் (612 வைாரங்கள்)

(இரவுப் பயன்பாடு ஆரம்பத்தில் �தாடரலைாம்).

படிப்படியான எதிர்ப்பு வைலுவூட்டல் மார்பு மற்றும் முது�கலும்பு. எந்த எதிர்ப்பு supination/

pronation ஆரம்பத்தில்; supination/ நடுநி�ல, உடன் ஒன்பதாவைது வைாரத்தில் இருந்து

�லசான எ�ட�ய உயர்த்துதல்.

கட்டம் 4: �சயல்பாடு / வைி�ளயாட்டுக்கு திரும்புதல் (1216+ வைாரங்கள்)

முன்�னற்றம் அதிகரிப்பு அ�னத்து முது�கலும்பு நி�லகளும் அனுமதிக்கப்பட்டபடி;
~1216 வைாரங்களில் முழு�மையான �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல்வி�ளயாட்டு

வீரர்களுக்கான வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட / இ�ட�வளி வீசுதல் திட்டம். முழு�மயான
மீட்பு �பாதுவாக 36 மாதங்கள் ஆகும்.
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உல்னேோர் நரம்பு முன்�னேச்சரிக்�ககள்: ஒரு முந்�தய மாற்றம் �சய்யப்பட்டது என்றால், 

முழங்�க வை�ள�வை முன்கூட்டி�ய கு�றக்கவும் �தாடர்ச்சியான அல்லைது �மாசமான
அல்னார் அறிகுறிகள் அறு�வ சிகிச்�ச முன்�னடுப்பதற்கு முன் அறு�வ சிகிச்�ச

பரிசீலை�ன �த�வ.

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவாக திரும்புகிறீர்கள் என்பது நீங்கள் எந்த பா�தயில்

இருக்கிறீர்கள் மற்றும் உங்கள் �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டின் �த�வக�ளப் �பாறுத்தது.

�சயல்படாத. �கால்ஃப், வீசுதல் வி�ளயாட்டுகள், நீச்சல் மற்றும் ராக்�கட்

வி�ளயாட்டுகள் வலுவூட்டும் கட்டத்தில் மீண்டும் எளிதாக்கப்படுகின்றன, உங்கள் வலி�ம
கிட்டத்தட்ட 90% மற்ற பக்கமாகவும், �சயல்பாடு வலியற்றதாகவும் இருக்கும். �கால்ஃப்பரின்

முழங்�க சுய-வ�ரயறுக்கப்பட்டிருப்பதால், முழு�மயான தீர்மானம் 6 முதல் 18 மாதங்கள்
வ�ர ஆகலைாம், இருப்பினும் அன்றாட �சயல்பாடு மிக வி�ரவாக �மம்படுகிறது.

அறு�வை சிகிச்�சக்குப் பின். �லைசான, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட பயன்பாடு ஆரம்பத்தில்
�தாடங்குகிறது, ஆனால் பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்க கனமான தூக்குதல் மற்றும் பிடிப்பு

ஆகிய�வ நிறுத்தப்படுகின்றன. �பரும்பாலைான மக்கள் சுமார் 12 முதல் 16
வாரங்களுக்குள் முழு �சயல்பாட்டிற்குத் திரும்புகிறார்கள், முழு�மயான மீட்பு �பாதுவாக 3
முதல் 6 மாதங்கள் வ�ர ஆகும். எறிதல் வி�ளயாட்டு வீரர்கள் �பாட்டிக்குத் திரும்புவதற்கு
முன்பு படிப்படியான இ�ட�வளி எறிதல் திட்டத்�தப் பின்பற்றுகிறார்கள்.

வாகனம் ஓட்டுதல்: நீங்கள் ஒரு ஸ்பிளின்ட் அல்லைது ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பாது வாகனம்

ஓட்டுவ�தத் தவிர்க்கவும், அல்லைது முழங்�க பாதுகாப்பாக கா�ர கட்டுப்படுத்த முடியாத

அளவுக்கு வலிக்கிறது. நீங்கள் ஸ்பிளின்ட்�ட விட்டு �வளி�யறியதும், உங்கள்
பரி�சாத�னயில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி �க�ய வசதியாக நகர்த்த முடிந்தவுடன் மீண்டும்
�தாடரவும்.

உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணந்து
�சயல்படுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல், காயம் பராமரிப்பு

மற்றும் �க சிகிச்�ச அடிப்ப�டகள். �கால்ப் வீரரின் முழங்�க அதன் �வளிப்புற-முழங்�க

சகா, �டன்னிஸ் முழங்�கடன் அதன் சு�ம அடிப்ப�டயிலைான அணுகுமு�ற�ய பகிர்ந்து

�காள்கிறது; நீங்கள் சமமான�த விரும்பினால் உங்கள் சிகிச்�சயாளரிடம் �களுங்கள் 

பக்கவாட்டு எபி�காண்டிலிட்டிஸ் உங்கள் முழங்�க எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப்
�பாறுத்து உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளரால் உங்கள்

�தாடர்ச்சியான மீட்பு தனித்தனியாக வழிநடத்தப்படுகிறது.

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 
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