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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன் மார்பக

�பரிய பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது. கீ�ழ
உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன்

�தாடங்குகிறது, �மலும் உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளருக்குத் �த�வயான
கட்ட�மக்கப்பட்ட விவரம்; உங்கள் முதல் உடலியல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கம்

அல்லைது அதன் PDF ஐ �காண்டு வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு

ஒருங்கி�ணைக்கப்படுகிறது. உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து
உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர் திட்டத்�த சரி�சய்யலைாம்.

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. �வட்டு
விலைா எலும்புகளுக்கு அருகில் உள்ளது, அங்கு வியர்�வ மற்றும் ஈரப்பதம் குவிகிறது;

அ�த சுத்தமாகவும் உலைர்ந்ததாகவும் �வத்திருங்கள், �மலும் எந்த சிவப்பு, �வளி�யற்றம்

அல்லைது காய்ச்சல் ஆகியவற்�ற உடனடியாக �தரிவிக்கவும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�பக்�டாரல்ஸ் �மஜர் என்பது வலுவான மார்பு த�ச ஆகும், இது அழுத்துதல் மற்றும்
அரவ�ணைப்பு இயக்கங்க�ள இயக்குகிறது: �பஞ்ச் பிரஸ், புஷ்-அப்கள், மற்றும் உடல்

முழுவதும் �க�யக் �காண்டுவருதல். கனமான �பஞ்ச் பிரஸின் கீழ்�நொக்கி வரும்

கட்டத்தில், த�ச நீட்டப்பட்டு அ�த �நெரத்தில் ஏற்றப்படும் �பாது, ஒரு கண்ணீர் �பாதுவாக
ஒரு �பாருத்தமான இளம் மனிதனில் நெிகழ்கிறது. அ�த சரி�சய்வது கிழிந்த இடுப்�ப

மீண்டும் இ�ணைக்கிறது, �மலும் முழு திட்டமும் ஒரு எளிய �யாச�ன�யச் சுற்றி
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�பக்�டாரல்
�பரிய
பழுதுபார்ப்பு
�பக்�டாரலிஸ் �பரிய பழுது குணைம�டயும் �பாது ஒரு
பாதுகாப்பான நெி�லையில் �க �வத்திருத்தல்.
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கட்டப்பட்டுள்ளதுஃ சரி�சய்யப்பட்ட இடுப்�ப �வத்திருங்கள் அவுட்-ஸ்ட்�ரெட்ச் மற்றும்

அவுட்-�லோட் அது குணைம�டயும் �பாது.

�பக்�டாரலிஸ் �மஜர் உடலின் குறுக்�க மற்றும் உள்�நொக்கி �கக�ள இழுத்து,
உள்�நொக்கி சுழற்றுகிறது. பக்கத்திற்கு �வெளி�யே (அபகரெிப்பு) மற்றும் அ�த �வெளி�யே

சுழற்றுதல் (�வெளிப்புற சுழற்சி)என�வ ஆரம்பத்தில், �க உடலுக்கு முன்னால்

�வக்கப்பட்டு, �மதுவாக உள்�நொக்கி சுழற்றப்பட்டு, அந்த இரண்டு இயக்கங்களும்
கண்டிப்பாக வ�ரயறுக்கப்பட்டு ஒரு �நெரத்தில் ஒரு சிலை டிகிரி பின்னால் விடப்படுகின்றன.

பழுதுபார்க்கப்பட்ட இடுப்புதான் எலும்பிலிருந்து த�சக�ள கிழித்துவிடும் என்பதால்,
அதிக சு�ம இருந்தால், கனமான மார்பு �வ�லை (�பஞ்ச் பிரஸ், ஃப்�ளஸ், �டப்ஸ், புஷ்-
அப்கள் மற்றும் �தாடர்பு வி�ளயாட்டு) �வண்டு�மன்�ற நொன்கு முதல் ஆறு மாதங்களுக்கு

தாமதப்படுத்தப்படுகிறது. இது எடுக்க �வண்டிய�த விட நீண்டதாக உணைர்கிறது, ஆனால்

இது உங்கள் பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்கும் மிக முக்கியமான விஷயம்.

உங்கள் கோல அட்டவெ�ணையும் இடுப்பு எவ்வெோறு சரெி �சய்யேப்பட்டது என்ப�தப்

�போறுத்தது. அ எலும்பு-இடுப்பு சரி�சய்தல் (கரத்தின் �மல் எலும்பில் நெங்கூரங்கள்
அல்லைது �பாத்தான்கள் மூலைம் மீண்டும் இ�ணைக்கப்பட்ட இடுப்பு) இடுப்பு முதல் இடுப்பு
வெ�ரெ டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்களுக்கு எது �பாருந்தும் என்று கூறுவார். கோலண்டர்

�சோல்லும் �போது மட்டும் அல்ல, உங்கள் �தோள்பட்�ட தயேோரெோக இருக்கும்�போது
முன்�னோக்கி நகர்கிறீர்கள்: கீ�ழயுள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் “தயாராக” இருப்ப�த
பட்டியலிடுகிறது.

நெ�டமு�ற

ஒரு �பக்�டாராலிஸ் �பரிய பழுதுபார்ப்பு கிழிந்த மார்பு-த�ச இடுப்�ப மீண்டும்
இ�ணைக்கிறது. �பரும்பாலும் இடுப்பு அது �மல் �க எலும்பில் (�ஹமரஸ்) �சருகும்
இடத்தில் இழுக்கப்பட்டு, நெங்கூரங்கள் அல்லைது �பாத்தான்கள் மூலைம் வலுவான
�தயல்களுடன் மீண்டும் இ�ணைக்கப்படுகிறது; சிலை �நெரங்களில் கண்ணீர் இடுப்பின்

உள்�ள உள்ளது மற்றும் மீண்டும் இ�ணைக்கப்படுகிறது. மறுவாழ்வின் �வ�லை, அது

குணைம�டயும் �பாது அந்த மறு இ�ணைப்�பப் பாதுகாப்பதாகும், பின்னர் படிப்படியாக முழு

இயக்கம், வலி�ம மற்றும் நெம்பிக்�கயான அழுத்தும் சக்தி�ய மீண்டும் உருவாக்குகிறது.

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

நீங்கள் ஒரு எளியே கயேிறு: டாக்டர் ஹிர்பாரா ஒரு எளிய கயிற்�ற பயன்படுத்துகிறார், ஒரு

கனமான கடத்தல் த�லைய�ணை அல்லைது துப்பாக்கி சுடுகாடு அல்லை. கயிற்று உங்கள்
�க�ய பாதுகாப்பான நெி�லையில் �வத்திருக்கிறது: உங்கள் உடல் முன் மற்றும்

�மதுவெோக உள்�நோக்கி சுழற்றப்பட்ட, அங்கு சரி�சய்யப்பட்ட மார்பு த�ச தளர்வானது.

4 முதல் 6 வாரங்கள் வ�ர ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள் (எலும்பு-நெரம்பு பழுதுபார்ப்பு நெரம்பு-

நெரம்பு பழுதுபார்ப்�ப விட நீண்ட காலைம் நீடிக்கும்; டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்களுக்கு எது

என்று கூறுவார்). நீங்கள் அதில் தூங்க �வண்டியதில்�லை.

• 
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ஷவர் மற்றும் உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மட்டு�ம அ�த எடுத்து, நீங்கள் எப்படி

காட்டப்பட்டுள்ளது ஒருமு�ற; ஸ்லிங் எப்�பாது ஆஃப் உள்ளது, உங்கள் �க �வத்து 
உங்கள் உடல் முன் மற்றும் உங்கள் பக்கத்தில், பக்கவாட்டில் இல்�லை, �வளியில்

சுழலைவில்�லை.

வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும்�பாது, நீங்கள் அ�தப் பற்றி புத்திசாலித்தனமாக இருந்தால், அது

�வளி�ய வரலைாம்ஃ ஒரு த�லைய�ணையின் மீது �க �வக்கப்பட்டு, உங்களுக்கு
முன்னால் �வக்கப்படுகிறது.

குறிப்பாக உடற்பயிற்சி �சய்த பிறகு, �தாள்பட்�ட வீங்கியிருந்தால் அல்லைது வலி
இருந்தால், பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

உங்கள் காதுகள், �தாள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ள வரி�சயில் �வத்திருங்கள், உங்கள்

�தாள்கள் சரிந்து�பாவ�தத் தவிர்க்கவும்; நெல்லை �தாற்றம் உங்கள் முது�கப்

பாதுகாக்கிறது மற்றும் உங்கள் �தாள்பட்�ட கடினம�டயாமல் இருக்க உதவுகிறது.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

�சய் இல்�ல உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டால் நெிர்ணையிக்கப்பட்ட வார வரம்�பத்

தாண்டி உங்கள் �க�ய �வளி�ய சுழற்றுங்கள்.நடுநி�ல, 0°) நெி�லை மற்றும்
ஒவ்�வாரு வாரமும் சுமார் 5 டிகிரி மட்டு�ம பின்�னாக்கி விடப்படுகிறது, ஏ�னன்றால்
சுழற்சி�ய �வளிப்புறமாக சுழற்றுவது பழுது நீட்டிக்கிறது.

�சய் இல்�ல ஒவ்�வாரு வாரமும் அனுமதிக்கப்பட்ட சிறிய அள�வத் தாண்டி உங்கள்
�க�ய பக்கவாட்டாக �வளி�ய எடுத்துச் �சல்லுங்கள், உங்கள் �க�ய பக்கவாட்டாக
�வளி�ய எடுத்துச் �சல்வ�தயும், அ�த �வளி�ய சுழற்றுவ�தயும் ஒரு�பாதும்
இ�ணைக்காதீர்கள்: இது த�சக�ள கிழிக்கும் நெி�லை.

�சய் இல்�ல உங்கள் மார்புக் �காட்டின் பின்னால் முழங்�க பின்�னாக்கி �சல்லைட்டும்
(இது பழுதுபார்ப்�ப நீட்டிக்கிறது); உடற்பயிற்சியில் நீண்ட �நெரம் இ�த தவிர்க்கவும்.

�சய் இல்�ல முதல் வாரங்களில் ஊசலைாட்டம் (�கத் �தாங்கல்) அல்லைது குச்சி-லீவர்

பயிற்சிக�ளச் �சய்யுங்கள்; �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு அசாதாரணைமாக,
�க�யத் �தாங்கவிடுவது அல்லைது அ�த ஒரு குச்சியால் இழுப்பது சரி�சய்யப்பட்ட

மார்பு த�ச மீது இழுக்கிறது. (குச்சி-உதவி பயிற்சிகள் பின்னர், சுமார் 4 வாரங்களில்

வருகின்றன)

�சய் இல்�ல 4 முதல் 6 மாதங்களுக்கு முன்பாக, மார்பகத்�த தள்ளுதல், அழுத்துதல்
அல்லைது சுமத்தல் (�பஞ்ச் பிரஸ், ஃப்�ளஸ், டிப்ஸ், �பக்-�டக், புஷ்-அப்ஸ் அல்லைது

�தாடர்பு வி�ளயாட்டு இல்�லை)

�சய் இல்�ல உங்கள் குழு அ�த �தாடங்கும் வ�ர, எந்த இயக்கத்�தயும்
வலுப்படுத்த�வா அல்லைது நீட்ட�வா �வண்டாம், மற்றும் சரி�சய்யப்பட்ட மார்பு த�ச

�நெரடியாக (உள்�நொக்கி சுழற்சி அல்லைது அழுத்தம் எதிர்ப்பு) �வ�லை �சய்ய �வண்டாம் 9

வெது வெோரெம்.
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கட்டம் I பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 03)

உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு, விரல்கள் மற்றும் முழங்�க சாதாரணைமாக நெகர்கின்றன. சுமார் 2

வாரங்களில், உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயாளர் உங்களுக்காக �தா�ள �மதுவாக

நெகர்த்தத் �தாடங்கலைாம் (�சயலைற்ற இயக்கம்) கடு�மயான வரம்புகளுக்குள், ஆனால்
உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் எதுவும் இல்�லை, எதுவும் கட்டாயப்படுத்தப்படவில்�லை,

மற்றும் ஊசலோட்டம் அல்லது குச்சி பயேிற்சிகள் இல்�ல.

கயேிறு: எளிய ஸ்லிங், முன் �க மற்றும் �மதுவாக உள்�நொக்கி சுழற்றப்பட்டது, பகல்
மற்றும் இரவு அணைியப்படுகிறது.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: 2 வது வாரத்தில் இருந்து துவங்கி மற்றும் இறுக்கமான

வரம்புகளுக்குள் �வத்திருக்கும் பாசிவ் (உதவி) இயக்கம் மட்டு�மஃ �வெளிப்புற

சுழற்சி நடுநி�லக்கு மட்டு�ம (0°)உங்கள் முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க
சுதந்திரமாக நெகரும்.

பயேிற்சிகள்: �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; �மன்�மயான �க
அழுத்தம்; �தாள்பட்�ட-பீட அ�மப்பு மற்றும் த�சகளுக்கான கு�றந்த வரி�சகள் 

சுற்றி �தாள்பட்�ட தண்டு (கு�றவாக �வக்கப்படுகிறது, �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு
கீ�ழ). மார்பு த�சகள் எந்த சு�ம இல்�லை.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் வலி கட்டுப்பாட்டில்

உள்ளது; உங்கள் காயம் எந்த பிரச்ச�னையும் இல்லாமல் குணம�டைந்துள்ளது; உங்கள்
�சயலற்ற இயக்கம் �ம�ல உள்ள வரம்புகளுக்குள் வசதியாக உள்ளது; மற்றும் பழுது

அதிக அழுத்தம் �காடுக்கப்பட்டைதாக எந்த அறிகுறியும் இல்�ல.

இரண்டாம் கட்டம் சுழற்சி�ய மீட்�டடுப்பதும்,
சுழற்சி�ய நெிறுத்துவதும் (46 வாரங்கள்)

உங்கள் பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் ஒவ்�வாரு வாரமும் ஒரு சிலை டிகிரி முன்�னறுகிறது,

மற்றும் �மன்�மயான உதவி (stick-assisted) பயிற்சிகள் இப்�பாது �தாடங்கலைாம். �லைசான

த�ச-உறுப்பு (ஐ�சா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள் �தாள்பட்�ட சுற்றியுள்ள த�சகளுக்குத்

�தாடங்குகின்றன, ஆனால் இல்�ல மார்பு த�ச தன்�ன, மற்றும் இல்�ல உள்�நொக்கி
சுழற்சிக்கு, ஏ�னனில் இருவரும் பழுதுபார்ப்பு சு�ம.

கயேிறு: எலும்பு - இடுப்பு சீர�மப்பிற்கு 4 வாரங்கள், இடுப்பு - இடுப்பு சீர�மப்பிற்கு 5 - 6

வாரங்கள்.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: �சயலைற்ற மற்றும் உதவி இயக்கம், ஒவ்�வாரு வாரமும்

சுமார் 5 டிகிரி முன்�னறுகிறது: நெடுநெி�லையிலிருந்து �வளிப்புற சுழற்சி�ய
உருவாக்குதல், முன்�னாக்கி ஏறக்கு�றய 65 85 டிகிரி, மற்றும் சுமார் 50 டிகிரி �நொக்கி

�க-அவுட்-டு-�சட். இன்னும் உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் எந்த இயக்கமும் இல்�லை,

மற்றும் வாராந்திர வரம்புக�ளத் தாண்டி தள்ளவில்�லை.
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பயேிற்சிகள்: உதவியுடன் முன்�னாக்கி தூக்குதல்; உதவியுடன் �வளி�ய சுழற்சி ஒரு

குச்சியுடன் (வாராந்திர வரம்பிற்கு மட்டு�ம); �வளி�ய சுழற்சி, �க-அவுட்-தி-�சட்
மற்றும் �க-பின்�நொக்கி அழுத்துதல் மற்றும் �வத்திருத்தல் (ஐ�சா�மட்ரிக்)

பயிற்சிகள், இல்�ல உள்�நொக்கி சுழற்சி; �தாள்பட்�ட அ�மத்தல்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: நீங்கள் கயிற்றில் இருந்து
விடுபட்டிருக்கிறீர்கள்; உங்கள் பாதுகாப்பானை இயக்கம் திட்டைமிட்டைபடி முன்�னைறுகிறது;
நீங்கள் எல்�லக்கு �வளி�ய சுழலும்�பாது உங்கள் �தாளின் முன் பகுதியில் வலி

இல்�ல; உங்கள் ஐ�சா�மட்ரிக் பயிற்சிகள் வசதியாக உள்ளனை.

கட்டம் III சுறுசுறுப்பான இயக்கம் (வாரங்கள் 68)

ஏறக்கு�றய ஆறு வாரங்களுக்குப் பிறகு, கயிறு �பாய்விட்டது, நீங்கள் உங்கள் �சாந்த
சக்தியின் கீழ் �க�ய நெகர்த்தத் �தாடங்குகிறீர்கள், ஈர்ப்பு சக்தி கு�றவாக உதவும்

எளிதான நெி�லைகளில் �தாடங்குகிறீர்கள்: படுத்துக் �காள்ளுங்கள், அல்லைது உச்சவரம்�ப
�நொக்கிச் �சல்லுங்கள். உங்கள் பாதுகாக்கப்பட்ட வரம்புகள் ஒரு வாரத்திற்கு ஒரு சிலை

டிகிரிகளால் முழு�மயாகத் திறக்கப்படுகின்றன. �தா�ளச் சுற்றியுள்ள த�சகள்
வலுவ�டகின்றன, �தாளின் பின்புறம் �மன்�மயான நீட்சிகள் �தாடங்குகின்றன,

ஆனால் சரி�சய்யப்பட்ட மார்பு த�ச இன்னும் தனியாக விடப்படுகிறது.

கயேிறு: நெிறுத்தப்பட்டது.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: பாசிவ் இயக்கம் முழு (சுமார் ஒவ்�வெோரு வெோரெமும் 5°
கூடுதலோக ஒவ்�வாரு தி�சயிலும்), மற்றும் உங்கள் �சோந்த சக்தியேின் கீழ்
�சயேலில் இயேக்கம் ஆரம்பம். �க வழியாக �லைசான எ�ட தாங்கி

அனுமதிக்கப்படுகிறது.

பயேிற்சிகள்: பின்புறம் பஞ்ச் (சலூட்); உங்கள் பக்கத்தில் (எ�ட இல்�லை) �வளி�ய
சுழற்சி; எதிர்ப்பு-�பண்ட் வரி�சகள் மற்றும் �தாள்பட்�ட-பி�ளட் �வ�லை; இலைகுவான

இருமு�னகள்; குறுக்கு-உடல் மற்றும் �தாள்பட்�டக்கு பின்னால் தூங்கும் நீட்சிகள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் இயக்கம் அ�னைத்து

தி�சகளிலும் முழு�மயாக�வா அல்லது கிட்டைத்தட்டை முழு�மயாக�வா உள்ளது;

உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் நல்ல கட்டுப்பாட்டுடைன் �க�ய நகர்த்த முடியும்
(கண்க�ள குலுக்க�வா அல்லது குலுக்க�வா இல்�ல); மற்றும் முன்- �தாள்பட்�டை

வலி இல்�ல.
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கட்டம் IV மார்பு த�ச சு�ம �தாடங்குகிறது
(வாரங்கள் 914)

இது ஒரு திருப்புமு�னயாகும். 9 வெது வெோரெம், சரி�சய்யப்பட்ட மார்பு த�ச �மதுவாக
�வ�லை �சய்யத் �தாடங்குகிறது. குறுகியே (தளர்வெோன) நி�ல மார்பக த�சகளின்

சுழற்சி, மார்பக த�சகளின் �சாந்த நெடவடிக்�க, இப்�பாது வ�ர திட்டமிட்டு

நெிறுத்தப்பட்டது, இங்�க அறிமுகப்படுத்தப்பட்டு �மதுவாக கட்ட�மக்கப்படுகிறது. இயக்கம்
முழு�மயாக இருக்க �வண்டும், �மலும் கவனம் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட, ஒளி சு�மக்கு

மாறுகிறது. கனமான அழுத்தம் இன்னும் காத்திருக்கிறது.

இயேக்கம்: அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு�மயான அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு�மயான
�சயலைற்ற மற்றும் �சயலில் இயக்கம் (எலும்பு-நெரம்பு பழுதுபார்ப்புக்கு 12-14

வாரங்களுக்குள் முழு�மயானது).

பயேிற்சிகள்: �மன்�மயான உள்�நொக்கி சுழற்சி மற்றும் மார்பு த�சக�ள இறுக்கும்

பயிற்சிகள், முதலில் குறுகிய நெி�லை; ஒரு தடியுடன் உள்�நொக்கி சுழற்சி; �பண்ட்
�வளிப்புற சுழற்சி; ஒரு �பண்டுடன் பிஎன்எஃப் அகச்சிவப்பு வடிவங்கள் (உங்கள்
இயற்பியல் சிகிச்�சயாளர் அ�மக்கும் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட அகச்சிவப்பு இயக்கங்கள்).

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: நீங்கள் முழு�மயானை, வலி

இல்லாத இயக்கத்�தக் �காண்டிருப்பீர்கள்; பின்னைர் எந்த வலியும் இல்லாமல்
�மன்�மயானை மார்பு த�ச பயிற்சிக�ள நீங்கள் �சய்யலாம்.

கட்டம் V வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 1420)

ஏறக்கு�றய 14 வாரங்களில் இருந்து, சரியான மார்பு வலுவூட்டல் (கு�றந்த எ�டகள்
மற்றும் எதிர்ப்பு, அல்லைது “ஐ�சாட்டானிக்ஸ்”) �தாடங்குகிறது, படிப்படியாக மற்றும் பிற

பக்கத்துடன் சமச்சீர் மு�றயில் கட்ட�மக்கப்படுகிறது. ஒரு சுவ�ர எதிர்த்து தள்ளுதல்

�வ�லை �தாடங்குகிறது மற்றும் வலி�ம அனுமதிக்கும் �பாது மட்டு�ம த�ர�ய �நொக்கி
முன்�னறுகிறது. இரண்டு உடற்பயிற்சி விதிகள் இப்�பாது நீண்ட காலைமாக முக்கியம்,
ஏ�னன்றால் அ�வ சரி�சய்யப்பட்ட த�சக�ள அ�தக் கிழிக்கும் விதத்தில் சுமக்கின்றன:

உங்கள் முழங்�ககள் உங்கள் உடலின் வெரெி�ச�யேத் தோண்டி திரும்பிச் �சல்ல

�வெண்டோம் ஒரு பிரஸ், ஃப்�ள அல்லைது �பக்-�டக்கின் அடிப்பகுதியில்; மற்றும் அதிக

எ�டக�ளச் சுமக்கோமல் இருக்கவும்: இலைகுவான சு�மகள் மற்றும் அதிக மீண்டும்
மீண்டும், மற்றும் �மதுவாக சூடாக.

இயேக்கம்: முழு�மயாக.

பயேிற்சிகள்: சுவர் புஷ்-அப்கள் த�ர�ய �நொக்கி முன்�னறுகின்றன; ஒரு

இ�சக்குழு�வ எதிர்த்து உள்�நொக்கி சுழற்சி; �மல் மார்பு த்ரி�சப்ஸ்; ஒளி,
முற்�பாக்கான மார்பு மற்றும் அழுத்தும் �வ�லை; �மன்�மயான கதவு மார்பு நீட்சி.
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அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் வலி�ம மற்ற பக்கத்துடைன்
ஒப்பிடும்�பாது சமமாக வளர்ந்து வருகிறது; �மலும் மார்பு வலியால் உங்களுக்கு எந்த

வலியும் இல்�ல.

கட்டம் VI வி�ளயாட்டுக்கு முன்கூட்டி�ய திரும்புதல்
(56 மாதங்கள்)

�க இப்�பாது வலுவானது மற்றும் முழு அளவிலைானது, �மலும் பயிற்சி உங்கள்

வி�ளயாட்டுக்கு குறிப்பிட்டதாகிறது, இதில் �வகமான, அதிக �வடிக்கும்

(ப்�ள�யா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள் மார்பு பாஸ் மற்றும் வீசுதல் நெி�லைகள் �பான்ற�வ

அடங்கும். இது வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கான தயாரிப்பு, இன்னும் வரம்பற்ற கனமான
சு�மக்கு பச்�ச விளக்கு அல்லை.

இயேக்கம்: முழு�மயாக.

பயேிற்சிகள்: 90/90 (வி�ளயாட்டு) நெி�லையில் �வளிப்புறமாகவும், உட்புறமாகவும்
சுழற்சி; உங்கள் உடற்கூறியல் நெிபுணைரின் அறிவுறுத்தல்களின்படி ப்�ள�யா�மட்ரிக்
மார்பு மற்றும் வீசுதல் பயிற்சிகள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: நீங்கள் உங்கள்
வி�ளயாட்டுக்கானை வலி�ம மற்றும் பணி-குறிப்பிட்டை �சாத�னைக�ள

கடைந்துவிட்டீர்கள்; மற்றும் டைாக்டைர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் உடைற்கூறியல்
சிகிச்�சயாளர் இருவரும் உங்க�ள அனுமதிக்கிறார்கள்.

கட்டம் VII கட்டுப்பாடற்ற திரும்புதல் (6 மாதங்கள்
மற்றும் அதற்கு �மல்)

ஆறு மாதங்களுக்குப் பிறகு, நீங்கள் முழு உ�ழப்பு மற்றும் �பாழுது�பாக்குக்குத்

திரும்புகிறீர்கள். �பஞ்ச் பிரஸ் உங்கள் முந்�தய அதிகபட்சத்தின் பாதிக்குத் திரும்புகிறது
மற்றும் �மதுவாக கட்ட�மக்கப்படுகிறது, �மலும் �தாடர்பு வி�ளயாட்டு ஆறு

மாதங்களுக்கு முன்னர் இல்�லை. உங்கள் வலி�ம கு�றந்தது 85 90% மற்ற பக்கமாக

இருப்பதன் அடிப்ப�டயில் மற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாராவின் அனுமதி அடிப்ப�டயில்,
காலைண்டர் மட்டும் அல்லை.

இயேக்கம்: முழு�மயாக.

பயேிற்சிகள்: இலைகுவான சு�மகளிலிருந்து படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்பட்ட கனமான

அழுத்தம் மற்றும் தூக்குதலுக்கு முழு�மயான திரும்புதல், மற்றும் முழு வி�ளயாட்டு-

குறிப்பிட்ட பயிற்சி.
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தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் வலி�ம கு�றந்தது 85–90% டைாக்டைர் ஹிர்பாரா
மற்றும் உங்கள் உடைலியல் சிகிச்�சயாளர் இருவரும் ஒப்புதல் அளித்துள்ளனைர்.

வி�ளயாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

மார்பு சு�ம மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது அளவு�கோல் அடிப்ப�டயேிலோன:

�பாதுமான வரம்பு, வலி மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம, வலி இல்லைாமல், டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும்

உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைர் இருவரும் �க�யழுத்திட்டனர், காலைண்டர் மூலைம் மட்டும்

தீர்மானிக்கப்படவில்�லை.

�வெ�ல: அனுமதிக்கப்பட்டபடி உட்கார்ந்திருக்கும் �வ�லை; கு�றந்தபட்சம் 3 மோதங்கள்.

வெோகனம் ஓட்டுதல் சுமார் 6 முதல் 8 வெோரெங்கள்.

�லசோன மோர்பு வெலுவூட்டல்: சுமார் வெோரெம் 14.

�பஞ்ச் பிரெஸ், கனரெக தூக்குதல், புஷ்-அப்கள் மற்றும் �தோடர்பு வெி�ளயேோட்டுஃ 4
முதல் 6 மாதங்களுக்கு முன்னர் அல்லை, உங்கள் வலி�ம திரும்பிய பின்ன�ர; �பஞ்ச்
பிரஸ் உங்கள் முந்�தய அதிகபட்சத்தின் பாதிக்கு மீண்டும் �தாடங்குகிறது மற்றும்
�மதுவாக கட்ட�மக்கப்படுகிறது.

வீசுதல் மற்றும் �தாடர்பு வி�ளயாட்டுகளுக்கு, கட்டுப்பாடற்ற வி�ளயாட்டிற்கு முன்
படிப்படியான கட்ட�மப்பு திட்டத்�த முடிக்கவும்.

உங்கள் ஆரம்பகாலை பயிற்சிகள்

இ�வ ஆரம்ப (பாதுகாப்பு) கட்டத்திற்கான �மன்�மயான பயிற்சிகள், வார்டில் �தாடங்கி

வீட்டிலும் �தாடர்கின்றன, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �கயில்

�சய்யப்படுகின்றன உங்கள் உடலின் முன்னோல் �வெத்திருத்தல் உங்கள் �தாள்பட்�ட

த�சகள் தளர்வான�வ. உங்கள் உடற்கூறியல் நெிபுணைரின் வழிகாட்டுதலின்படி அவற்�றத்
�தாடங்குங்கள், மற்றும் கூர்�மயான �தாள்பட்�ட வலி�ய ஏற்படுத்தும் எ�தயும்
நெிறுத்துங்கள். ஆரம்ப விதிக�ள நெி�னவில் �காள்ளுங்கள்: இன்னும் �பண்டில் அல்லைது

குச்சி உடற்பயிற்சிகள் இல்�லை, மற்றும் ஒரு�பாதும் �க�ய பக்கவாட்டாக �வளி�ய

எடுத்து அ�த �நெரத்தில் அ�த �வளி�ய சுழற்றுங்கள்.

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 மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு.
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