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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன் �தாளின்
பின்புற உறுதிப்படுத்தலுக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது.
கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை

விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது, �மலும் எது மிகவும் முக்கியமானது, அ�தத் �தாடர்ந்து
உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுடன் நீங்கள் பகிரக்கூடிய கட்ட�மக்கப்பட்ட திட்டம்; உங்கள்

முதல் பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ �காண்டு
வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்படும். உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு

முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் 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.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

பின்புற நெி�லைப்படுத்தல் பின்புறம் �தாள்பட்�ட, எலும்பு எலும்பு (labrum) மற்றும் காப்ஸ்யூல்
சாக்�கட்டிலிருந்து கிழிந்துவிட்டன. பழுதுபார்ப்பு மூட்டுக்கு பின்னால் இருப்பதால், அ�த

அதிகம் சுமக்கும் இயக்கம் �க�யை உள்�நோக்கி திருப்பு�கயைில் முன்�னோக்கி

�சென்ற�டைதல், மற்றும் மூன்று தினசரி இயக்கங்கள் ஆரம்பத்தில்
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பாதுகாக்கப்படுகின்றன, ஏ�னன்றால் ஒவ்�வான்றும் கூட்டுப் பந்�த புதிய

பழுதுபார்ப்புக்கு எதிராக பின்�னாக்கி தள்ளுகிறது:

�க�யை உள்�ளே திருப்புதல் (உள் சுழற்சி): உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால்
�சன்ற�டவது, அல்லைது உங்கள் �க�ய உங்கள் வயிற்�ற �நொக்கி மற்றும் குறுக்�க

திருப்புவது;

உங்கள் உடைல் முழுவதும் �சென்ற�டைகிறது எதிர் �தாள்பட்�ட �நொக்கி (கிராஸ்-பாடி

அடுக்ஷன்);

இயைக்கப்படும் �க வழியைோக செோய்ந்து அல்லது தள்ளுதல்.

இது ஒரு முன் (முன்) ஸ்திரப்படுத்தல் கண்ணைாடி படத்�த உள்ளது, அது �க திருப்புகிறது

எங்�க �வெளிப்புறமாக அது பாதுகாக்கப்பட �வண்டும். ஒரு பின்புறம் பழுது பாதுகாப்பான

தி�சயில் உண்�மயில் �வளி�ய �க திருப்புகிறது, அது க�டைசெியைோக மீட்�டைடுக்கப்பட்டை
உள்�நோக்கி சுழற்செி: �மதுவாக, சுமார் மூன்று மாதங்கள் வ�ர முழு வரம்பில் இல்�லை.

கீ�ழ உள்ள கட்டங்கள் ஒவ்�வாரு பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கமும் எப்�பாது திரும்ப முடியும்
என்ப�தக் குறிப்பிடுகின்றன.

இயக்கத்�த முன்கூட்டி�ய தள்ளுவதற்கான ஒரு �சாத�ன எப்�பாதும் உள்ளது, ஆனால்
அவசரத்தில் �பறப்பட்ட கூடுதல் வரம்பு தற்காலிகமானது என்ப�தயும், பழுதுபார்ப்பு முதல்
ஆறு வாரங்களில் மிகவும் பலைவீனமானது என்ப�தயும் சான்றுகள் காட்டுகின்றன. ஒரு
நெி�லையான, கட்டப்பட்ட திட்டம் முழு �சயல்பாட்டிற்கான பாதுகாப்பான மற்றும் மிகவும்

கணைிக்கக்கூடிய திரும்ப அளிக்கிறது. பிந்�தய நெி�லையற்ற தன்�ம அரிதானது, என�வ
இந்த காலைவரி�ச உயிரியக்கவியல் பகுத்தறிவு மற்றும் �பரிய �சாத�னக�ள விட
�வளியிடப்பட்ட கூட்டாண்�ம �நெறிமு�றக�ள அடிப்ப�டயாகக் �காண்டது; டாக்டர்
ஹிர்பாரா உங்களுக்கு �வகத்�த வடிவ�மப்பார்.

நீங்கள் ஒரு எளேியை கயைிறுபாதுகாப்பு என்பது �ம�லை உள்ள நெி�லை முன்�னச்சரிக்�க
நெடவடிக்�ககளிலிருந்து வருகிறது (�க�ய முன்னால் �வத்திருத்தல் மற்றும் உள்�நொக்கி

சுழற்சி�யத் தவிர்ப்பது மற்றும் கடந்து �சல்வ�தத் தவிர்ப்பது), ஸ்லிங்கின்
வடிவத்திலிருந்து அல்லை.

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டைம் I பாதுகாக்க, வாரங்கள் 02

இரண்டைோம் கட்டைம் ஆரம்பகாலை இயக்கம், வாரங்கள் 24

மூன்றோம் கட்டைம் இயக்கம் அதிகரிக்கும் மற்றும் வலுவூட்டல் �தாடங்கும், வாரங்கள் 46

கட்டைம் IV முன்கூட்டி�ய, வாரங்கள் 68

கட்டைம் V வலுவூட்டல், வாரங்கள் 812

கட்டைம் VI முழு அளவிலைான மற்றும் எ�ட பயிற்சி, வாரங்கள் 1214

வி�ளேயைோட்டுக்குத் திரும்புதல்: 12 வாரத்தில் இருந்து, 5 மாதங்களுக்கு முன்னர்

�தாடர்பு வி�ளயாட்டுடன்
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உங்கள் �சயற்பாடுகளுக்குத் திரும்புதல்:

�வ�ல: உட்கார்ந்திருக்கும் �வ�லை: அனுமதிக்கப்பட்டபடி; �க �வ�லைஃ கு�றந்தது 3

மாதங்கள்

வோகனம் ஓட்டுதல் கயிற்றில் இருந்து �வளி�ய வந்து �க கட்டுப்பாட்டில்
இருக்கும்�பாது, �பாதுவாக 6 வாரங்களுக்குள்

தூக்குதல்: வரம்புகளுக்குள் ஆரம்ப வாரங்களில் �லைசான தூக்குத�லைத் �தாடங்கலைாம்;

சுமார் 3 மாதங்களுக்கு கனமான தூக்குத�லைத் தவிர்க்கவும்

�தோடைர்பு வி�ளேயைோட்டு (கால்பந்து, ரக்பி, தற்காப்பு க�லைகள், �ரக்�கட்

வி�ளயாட்டுகள், பா�ற ஏறுதல், குதி�ர சவாரி): 5 மாதங்களில் இருந்து, மற்றும்
வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கான அளவு�கால்க�ள பூர்த்தி �சய்த பின்ன�ர

நெ�டமு�ற

உங்கள் பின்புற நெி�லைப்படுத்தல் வழக்கமாக ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் மு�றயில் (கீல்�ஹால்),

அல்லைது எப்�பாதாவது ஒரு சிறிய திறந்த �வட்டு மூலைம் �சய்யப்படுகிறது. �தாளின்
பின்புறத்தில் கிழிந்த �லைப்ரம் மற்றும் காப்ஸ்யூல் மீண்டும் இ�ணைக்கப்பட்டு சாக்�கட்டின்

விளிம்பில் இறுக்கப்படுகின்றன (சிலை �நெரங்களில் த�லைகீழ் பாங்கார்ட் பழுது அல்லைது
பின்புற காப்ஸ்யூலைராபி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது). மறுவாழ்வின் �வ�லை, முன்�னாக்கி,
உள்�நொக்கி மற்றும் உடல் முழுவதும் உள்ள இயக்கங்க�ள முன்கூட்டி�ய

கட்டுப்படுத்துவதன் மூலைம், குணைம�டயும் �பாது கூட்டுப் பந்�த அந்த பழுதுபார்ப்பிலிருந்து
விலைக்கி �வப்பதாகும், பின்னர் முழு இயக்கம், வலி�ம மற்றும் �சயல்பாட்�ட
கட்டங்களாக மீண்டும் உருவாக்குகிறது.

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

உங்கள் ஸ்லிங் �க�ய ஆதரிக்கிறது மற்றும் பழுது குணைம�டயும் �பாது அ�த

பாதுகாப்பான நெி�லையில் �வத்திருக்க நெி�னவூட்டுகிறது. விதிகள் எளி�மயான�வ:

அணைியுங்கள் எளேியை கயைிறு சுமார் 6 வோரங்கள், குறிப்பாக நீங்கள் வீட்�ட விட்டு
�வளி�ய அல்லைது மற்றவர்களுடன் இருக்கும்�பாது. இல்�ல ஒரு கடத்தல்

த�லைய�ணை, கிளி அல்லைது துப்பாக்கி சுடுகாட்�டப் பயன்படுத்துங்கள்; ஒரு எளிய

ஸ்லிங் மற்றும் கீ�ழ உள்ள நெி�லை முன்�னச்சரிக்�ககள் ஒரு பின்புற பழுதுபார்ப்�பப்
பாதுகாக்கின்றன.

நீங்கள் கயைிற்றில் தூங்க �வண்டைோம். அது �வளி�ய தூங்க, உங்கள் �க �வத்து 

ஆபத்து நி�லயைில் இருந்து �வளேி�யை: உங்கள் முன்னால் சற்று

நெின்று�காள்ளுங்கள், உள்ளுக்குள் திரும்ப�வா அல்லைது உங்கள் உட�லைக் கடக்க�வா
�வண்டாம். உங்கள் �கயின் கீழ் ஒரு த�லைய�ணை அ�த அங்�க �வத்திருக்க
உதவுகிறது.

கயிற்�ற எடுத்து குளேிப்பதற்கும் உடைற்பயைிற்செி �செய்வதற்கும் (எப்படி �சய்ய

�வண்டும் என்ப�தக் காண்பித்தவுடன்). உங்கள் உடைலின் முன்னோல்; உங்கள்
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முதுகுக்குப் பின்னா�லைா அல்லைது உங்கள் மார்புக்குப் பின்னா�லைா அ�லைந்து திரிவ�த

ஒரு�பாதும் அனுமதிக்காதீர்கள்.

குறிப்பாக உடற்பயிற்சி �சய்த பிறகு, �தாள்பட்�ட வீங்கியிருந்தால் அல்லைது வலி

இருந்தால், பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

நீங்கள் ஸ்லிங்�கப் பயன்படுத்தும் �பாது உங்கள் நெி�லைப்பாட்�டக் கவனியுங்கள்:

உங்கள் காதுகள், �தாள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ள வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும்
வீழ்ச்சி�யத் தவிர்க்கவும். நெல்லை நெி�லை உங்கள் முது�கப் பாதுகாக்கிறது மற்றும்

�தாள்பட்�ட கடினம�டவ�தத் தடுக்க உதவுகிறது.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளர் மூன்று வ�கயான இயக்கங்க�ளப் பயன்படுத்துவார்:

�செயைலற்ற இயைக்க வரம்பு (PROM) (உங்கள் �க முற்றிலும் தளர்வானது, மற்ற �க அல்லைது
இயற்பியல் சிகிச்�சயாளர் அ�னத்து �வ�லைக�ளயும் �சய்கிறார்); �செயைலில்-உதவி

�பற்ற இயைக்க வரம்பு (AAROM) (உங்கள் ஆ�ராக்கியமான �க அல்லைது அறு�வ சிகிச்�ச
�சய்யப்பட்ட �க�ய நெகர்த்த உதவும் ஒரு �பாருள்); மற்றும் �செயைலில் உள்ளே இயைக்க

வரம்பு (AROM) உங்கள் சிகிச்�சயளிக்கும் குழு ஒவ்�வாரு கட்டத்திலும் �பாருந்தும் என்று

உங்களுக்குச் �சால்லும்.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

குறிப்பாக முதல் ஆறு வாரங்களில், பின்வருப�வ �தாள்பட்�டக்கு பின்னால் உள்ள

பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்கின்றன:

�சய் இல்�ல �நெராக முன்�னாக்கி (நெடுநெி�லை) நெி�லைக்கு அப்பால் �க�ய உள்�ள
திருப்புங்கள்: உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டயாதீர்கள், உங்கள் வயிற்றில் உங்கள்
�க�யத் திருப்ப �வண்டாம். உள்�நோக்கி சுழற்செி என்பது முன்கூட்டி�யை தவிர்க்க
மிக முக்கியைமோன இயைக்கம் ஆகும், மற்றும் அது க�டசியாக மீட்�டடுக்கப்பட உள்ளது.

�சய் இல்�ல உங்கள் உடல் முழுவதும் எதி�ரதிர் �தாள்பட்�ட �நொக்கி நீட்டவும்

(குறுக்கு உடல் இயக்கங்கள் இல்�லை).

�சய் இல்�ல முன்�னாக்கி அ�டயும் �கக�ள உள்�நொக்கி திருப்புவ�தாடு

இ�ணைக்கவும்; இது பழுதுபார்ப்�ப ஏற்றும் சரியான நெி�லை.

�சய் இல்�ல அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க மீது சாய்ந்து, ஒரு நொற்காலியில்

இருந்து அல்லைது படுக்�கயில் இருந்து அ�த தள்ளுங்கள், அல்லைது அதன் மூலைம் எ�ட
தாங்கவும்.

�சய் இல்�ல அறு�வ சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட �க�ய �காண்டு கனமான எ�தயும்

தூக்குதல், தள்ளுதல் அல்லைது இழுத்தல்.

�சய் இல்�ல இந்த தி�சகளில் ஏ�தனும் ஒரு தி�சயில் வலி�ம அல்லைது நீட்டிப்பு;
உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளரின் வரம்புகளுக்குள் வரம்பு படிப்படியாக திரும்பட்டும்.

�க�ய திருப்புதல் �வளேிப்புறமோக பின்புற சீர�மப்பிற்குப் பிறகு பாதுகாப்பான

தி�சயாகும், ஆனால் உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர் நெிர்ணையித்த வரம்புகளுக்குள்
இருக்க �வண்டும்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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 

Page 4 of 10



மருத்துவம�னயில் உங்கள் முதல் நொட்கள்

வார்டு மற்றும் வீட்டில் உங்கள் முதல் நொட்களில் ஒரு சிலை விதிகள்:

�த�வப்பட்டால் வலி நெிவாரணைத்திற்கு பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

உங்கள் �கத்தடி�ய அணைியும்�பாது, உங்கள் �தாள்பட்�ட தளர்த்தி, �கத்தடியின்

எ�ட�ய உங்கள் �கயின் எ�ட�ய எடுத்துக்�காள்ள அனுமதிக்கவும், �க�ய உங்கள்

உடலுக்கு முன்னால் �வக்கவும்.

உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பயிற்சி சிகிச்�சக்கு முன்பும் உங்கள் வலி
நெிவாரணைி மருந்துக�ள எடுத்துக் �காள்ளுங்கள்.

உங்கள் உடற்பயிற்சிகளுக்காகவும், குளிப்பதற்காகவும் உங்கள் �க�ய

ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�ய எடுக்க அனுமதிக்கப்படுகிறீர்கள்.

குறிப்பாக வீட்�ட விட்டு �வளி�ய �சல்லும் �பாது, சுமார் 6 வாரங்களுக்கு உங்கள்

ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள்.

உங்கள் �சாந்த உடற்கூறியல் சிகிச்�ச�ய நீங்கள் ஏற்பாடு �சய்யாவிட்டால்,
உங்களுக்காக ஒரு சந்திப்பு ஏற்பாடு �சய்யப்பட்டு உங்கள் �வளி�யற்றப் �பயில்

உள்ளது.

உங்களுக்கு ஏ�தனும் பிரச்சி�னகள் இருந்தால், அலுவலைகத்�த �தாடர்பு �காள்ளவும்
அல்லைது உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டிடம் �தரிவிக்கவும்.

கட்டம் I பாதுகாத்தல் (வாரங்கள் 02)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் �மதுவாக நெகரும் �பாது பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாப்ப�தப்
பற்றியது. நீங்கள் எளிய ஸ்லிங்கில் தங்கியிருக்கிறீர்கள், உங்கள் உடலுக்கு முன்னால்

�க�ய �வத்திருங்கள், உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�கக�ள நெகர்த்தும்

�மன்�மயான பயிற்சிக�ள மட்டு�ம �சய்யுங்கள், உங்கள் �தாள்பட்�ட பி�ளட்�ட
“அ�மக்க” �தாடங்குங்கள், இ�வ அ�னத்தும் �தாளின் பின்புறத்�த ஏற்றாமல். இரண்டு
விதிகள் மிகவும் முக்கியம்ஃ �க�ய முன்னால் �வத்திருங்கள், அ�த ஒரு�பாதும் உங்கள்

உடலில் உள்�நொக்கி திருப்ப �வண்டாம், எதுவும் கட்டாயப்படுத்தப்படவில்�லை அல்லைது

நீட்டப்படவில்�லை. உதவி முன்�னாக்கி இயக்கம் பாதி வ�ர �வக்கப்படுகிறது, �மலும்

�நெராக முன்�னாக்கி மட்டு�ம �வளி�யறுகிறது.

கயைிறு: எளிய ஸ்லிங், பகல்�நெரத்தில்; தூங்குவது ஆனால் �க�ய முன்னால்
�வத்திருங்கள், உள்�நொக்கி திருப்பப்படவில்�லை. உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் குளியலுக்கு
�வளி�ய.

அனுமதிக்கப்பட்டை நகர்வு: உதவி மற்றும் �சயலைற்ற இயக்கம் மட்டு�ம. உதவி

முன்�னாக்கி உயர்வு சுமார் 60° (கிட்டத்தட்ட பாதியி�லை�ய); �நெராக முன்�னாக்கி

(நெடுநெி�லை) நெி�லைக்கு மட்டு�ம �வளிப்புறமாக திருப்புதல்; நடுநி�லக்கு அப்போல்
உள்�நோக்கி சுழற்செி இல்�ல, பின்புறம் அ�டையைவில்�ல, உடைல் முழுவதும் எந்த

இயைக்கமும் இல்�ல.
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பயைிற்செிகள்: �பண்டூல் அ�சவுகள்; �மன்�மயான �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க

இயக்கம்; பந்து அழுத்தம்; �தாள்பட்�ட-விளக்கு அ�மத்தல்; உதவி முன்�னாக்கி
தூக்குதல் (நெடுப்பகுதி வ�ர); நெடுநெி�லைக்கு �வளி�ய சுழற்சி உதவி.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் வெலி குணம�டைந்து நன்கு

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது; உங்கள் �க�யை பாதுகாப்பான நி�லையைில் (முன்�நாக்கி,
உள்�நாக்கி திரும்பாமல்) வெசதியைாக �வெத்திருக்க முடியும்; உங்கள் உதவெி
முன்�னாக்கி தூக்குதல் பாதி வெழி�யை வெசதியைாக அ�டைகிறது; உங்கள் காயைம் எந்த

கவெ�லையும் இல்லைாமல் குணம�டைந்துள்ளது; நீங்கள் பின்புற முன்�னச்சரிக்�க

நடைவெடிக்�கக�ள நம்பிக்�கயுடைன் பின்பற்றுகிறீர்கள்.

கட்டம் II ஆரம்ப இயக்கம் (வாரங்கள் 24)

இரண்டாவது வாரத்திலிருந்து, �மன்�மயான இயக்கம் அதிகரிக்கிறது, இன்னும்

பாதுகாப்பான தி�சகளில் கண்டிப்பாக உள்ளது. உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்
�மற்பார்�வயிடப்பட்ட �சயலைற்ற மற்றும் உதவப்பட்ட இயக்கம் வரம்புக�ள அ�மக்க

வழிகாட்டுகிறது, �மலும் நீங்கள் �மன்�மயான அழுத்த-மற்றும்-காத்து (ஐ�சா�மட்ரிக்)
பயிற்சிக�ளச் �சர்க்கிறீர்கள். �க இன்னும் இருக்கும்�பாது த�சக�ள எழுப்பத்

�தாடங்குங்கள். �க இன்னும் இருக்க �வண்டும் உடைலின் முன்னோல்: இன்னும்

முதுகுக்குப் பின்னால் எட்டவில்�லை மற்றும் உடல் முழுவதும் எந்த இயக்கமும் இல்�லை,
மற்றும் உள்�நொக்கி சுழற்சி நெடுநெி�லையில் மட்டு�ம உள்ளது.

கயைிறு: �தாடர்கிறது; �க�ய முன்னால் �வத்திருங்கள்; முதுகின் பின்னால் அ�டய
�வண்டாம்.

அனுமதிக்கப்பட்டை இயைக்கம் (உடைற்பயைிற்செி நிபுணரின் �மற்போர்�வயைில்): சுமார்

�நொக்கி முன்�னாக்கி உயர்த்தி கட்டிடம் 60°, �வளிப்புறமாக திரும்புகிறது 45°, அவுட்-டு-

�சட் சுமார் 90°; உள்�நோக்கி சுழற்செி பக்கவோட்டில் நடுநி�லயைோக (0°)
�வக்கப்படுகிறது. வீட்டு சுருள்கள் இல்�லை.

பயைிற்செிகள்: உதவியுடன் �க-அவுட்-டு-�சட்; �மன்�மயான ஐ�சா�மட்ரிக் (பிரஸ்-

அண்ட்-�ஹால்ட்) �வளிப்புற சுழற்சி, உள்�நொக்கி சுழற்சி (நெியூட்ரலில் மட்டு�ம) மற்றும்

�வளிப்புற-�சட்; �தாள்பட்�ட-பி�ளட் வலுவூட்டல்; கழுத்து நீட்சிகள். �தாளின்
பின்புறத்தில் வலி�யத் தூண்டும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �தாள்பட்�டை பின்புறத்தில்
அறிகுறிகள் இல்லைாமல் �மற்பார்�வெயைிடைப்பட்டை இயைக்க வெரம்புக�ள நீங்கள்

அ�டைகிறீர்கள்; உங்கள் வெலி மற்றும் ஏ�தனும் வீக்கம் கட்டுப்படுத்தப்படுகின்றன;

மற்றும் உங்கள் �தாள்பட்�டை கத்தி கட்டுப்பாடு �மன்�மயைான இயைக்கத்துடைன் நல்லைது.
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கட்டம் III அதிகரித்த இயக்கம் மற்றும் வலுவூட்டல்
�தாடங்குகிறது (வாரங்கள் 46)

இயக்கம் �மலும் திறக்கப்படுகிறது, மற்றும் முதல் ஒளி வலுவூட்டல் பாதுகாப்பான
(�வளிப்புற சுழற்சி) தி�சயில் �தாடங்குகிறது. சுவர் நெ�டகள் �பான்ற �சயலில்-உதவி

அ�டயத் �தாடங்குகிறீர்கள், மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சிகளுக்கு �மன்�மயான

இ�சக்குழு �வ�லை �சய்கிறீர்கள். உள்�நொக்கி சுழற்சி சிறிது மட்டு�ம ஊர்ந்து �சல்லை
அனுமதிக்கப்படுகிறது, உங்கள் உடற்கூறியல் நெிபுணைரின் தி�சயில் மட்டு�ம; இது மிகவும்

பாதுகாப்பான இயக்கமாக உள்ளது. ஆறு வார குறி வ�ர ஸ்லிங் பகலில் �தாடர்கிறது.

கயைிறு: நீங்கள் அ�த இரவில் அகற்றினால், �க�ய உள்�ள திருப்புவ�தத்
தவிர்க்கவும்.

அனுமதிக்கப்பட்டை நகர்வு: முன்�னாக்கி ஏறக்கு�றய 90°, அவுட்-க்கு-பக்கமாக

வசதியாக, சுமார் �வளி�ய திருப்பு 45° �தாள்பட்�ட உயரத்தில் (அல்லைது முழு

பக்கத்தில்); உள்�நோக்கி சுழற்செி சுமோர் 30° வ�ரயைறுக்கப்பட்டுள்ளேது மற்றும்
உங்கள் இயைற்பியைல் செிகிச்�செயைோளேரின் தி�செயைில் மட்டு�ம. �சயலில்-உதவி
அ�டயத் �தாடங்குங்கள் (சுவர் நெ�டகள்). 2 பவுண்டுகளுக்கு �மல் எ�டயுள்ள எ�தயும்

தூக்க�வா, தள்ள�வா அல்லைது இழுக்க�வா கூடாது, �மலும் எதுவும் இல்�லை.

பயைிற்செிகள்: சுவர் நெ�டகள்; �தாடர்ச்சியான �தாள்பட்�ட கத்தி �வ�லை மற்றும்

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ்; பக்கத்தில் �லைசான �வளிப்புற சுழற்சி பட்�ட �வ�லை �தாடங்க.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: சுறுசுறுப்பான, சீரான �தாள்பட்�டை

கத்தி கட்டுப்பாட்டுடைன் நல்லை �சயைல்திறன்-உதவெி இயைக்கத்�த நீங்கள்
�காண்டிருக்கிறீர்கள்; உங்கள் வெலி நன்கு கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது; மற்றும் நீங்கள்

�தாள்பட்�டையைின் பின்புறத்�த தூண்டைாமல் நி�லை வெரம்புகளுக்குள் முன்�னறி
வெருகிறீர்கள்.

கட்டம் IV முன்கூட்டி�ய (வாரங்கள் 68)

ஆறாவது வாரத்தி�லை�ய கயிறு கழற்றப்படுகிறது. ஒவ்�வாரு தி�சயிலும் உங்கள் �சாந்த

சக்தியின் கீழ் இயக்கம் முழு�மயாக கட்ட�மக்கப்படுகிறது உள்�நோக்கி சுழற்செி தவிர,

இது இன்னும் �வண்டு�மன்�ற தடுத்து �வக்கப்படுகிறது (சுமார் 45° வ�ர பன்னிரண்டு

வாரங்கள்). வலுவூட்டல் படிகள்ஃ �லைசான மஞ்ச் மற்றும் �தாள்பட்�ட கத்தி �வ�லை, ஒரு
சுவரில் முதல் கவனமாக கட்டுப்படுத்தப்பட்ட புஷ்-அப்கள், மற்றும் ஒரு ஒளி

இ�சக்குழுவுடன் அகச்சிவப்பு முழு �க வடிவங்கள்.

கயைிறு: 6 வாரங்களில் நெிறுத்தப்பட்டது.

அனுமதிக்கப்பட்டை நகர்வு: �சயலில் இயக்கம் உள்�நோக்கி சுழற்செி�யைத் தவிர

அனுமதிக்கப்பட்டை�தப் �போல முழு�மயைோனது, இது சுமோர் 45° வ�ர 12 வோரங்கள்
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வ�ர மூடைப்பட்டிருக்கும் (பக்கத்தில் மற்றும் �தாள்பட்�ட உயரத்தில்) சுமார் 5

பவுண்டுகள் வ�ர �லைசான தூக்குதல்.

பயைிற்செிகள்: பக்கவாட்டு �வளிப்புற சுழற்சி; சுவர் புஷ்-அப்கள் (படிப்படியாக

கட்ட�மக்கப்படுகின்றனஃ அ�வ �தாளின் பின்புறத்�த �நெரடியாக சுமக்கின்றன);

அகச்சிவப்பு இ�சக்குழு வடிவங்கள்; �தாடர்ச்சியான மஞ்ச் மற்றும் �தாள்பட்�ட-லைாட்

வலுவூட்டல்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உள்�நாக்கி சுழற்றுவெ�தத் தவெிர
எல்லைா தி�சகளிலும் உங்கள் �சாந்த சக்தியைின் கீழ் முழு�மயைான இயைக்கம் உள்ளது;

உங்கள் வெலி�ம சீராக வெளர்ந்து வெருகிறது; �மலும் புதியை வெலுவூட்டும்

பயைிற்சிகளுக்குப் பிறகு வெலி அல்லைது வீக்கம் இல்�லை.

கட்டம் V வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 812)

இந்த கட்டம் உங்கள் �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு வலி�ம, கட்டுப்பாடு மற்றும்

சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவாக்குகிறது. உள்�நொக்கி சுழற்சி இன்னும் சுமார் 45 ° வ�ர
பன்னிரண்டு வாரங்கள் வ�ர வ�ரயறுக்கப்பட்டுள்ளது, ஆனால் ஒவ்�வாரு மற்ற

விமானமும் முழு�மயாக �வ�லை �சய்யப்படுகிறது. நெிரல் ஒரு முழு�மயான மஞ்ச் மற்றும்
�தாள்பட்�ட-பி�ளட் வலுவூட்டும் வழக்கமாக விரிவ�டகிறது (உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைர்

அ�த “Thrower’s 10” என்று அ�ழக்கலைாம்) மாறும் கட்டுப்பாட்டு பயிற்சிகளுடன்.

கயைிறு: இல்�லை.

அனுமதிக்கப்பட்டை நகர்வு: அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு உள்�நோக்கி

சுழற்செி�யைத் தவிர, இது சுமோர் 45° வ�ர 12 வோரங்கள் வ�ர இருக்க �வண்டும்.

பயைிற்செிகள்: உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைர் கூடுதல் பயிற்சிக�ள �சய்யலைாம். தோளே

நி�லப்படுத்தல் கட்டுப்பாட்�ட மறுபரிசீலை�ன �சய்ய; இது எந்த வ�ரபடமும்

இல்லைாமல் �ககளில் �வ�லை �சய்கிறது. ஏறக்கு�றய 7 10 பவுண்டுகள் வ�ர
படிப்படியாக உயர்த்துகிறது.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் உள்�நாக்கி சுழற்சி

சகிப்புத்தன்�ம �மம்படுகிறது; வெலி இல்லைாத வெலிப்பு எதிர்வெி�ன இல்�லை; மற்றும்

உங்கள் வெலி�ம மற்ற பக்கத்துடைன் ஒப்பிடும்�பாது சமமாக வெளர்ந்து வெருகிறது.
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கட்டம் VI முழு அளவிலைான மற்றும் எ�ட பயிற்சி
(வாரங்கள் 12 14)

பன்னிரண்டு வாரங்களில், உள்�நோக்கி சுழற்செி இறுதியைோக முழு�மயைோக
மீட்�டைடுக்கப்படுகிறது. பின்புறம் மற்றும் உடல் முழுவதும் நீட்சிகள் �தாடங்கும் �பாது,

மற்றும் உடற்பயிற்சி �மயம் இயந்திரங்களிலிருந்து இலைவச எ�டகள் �நொக்கி

முன்�னறுகிறது. சுவரில் இருந்து த�ரயில் �நொக்கி புஷ்-அப்கள் உருவாகின்றன. இந்த
கட்டத்தில் இலைக்கு முழு, செமச்சீர் உள்�நோக்கி சுழற்செிஏ�னன்றால் உள்�நொக்கி சுழற்சி

என்பது ஒரு பின்புற பழுது நீளமாக பாதுகாக்கும் இயக்கமாகும்.

கயைிறு: இல்�லை.

அனுமதிக்கப்பட்டை நகர்வு: அ�னத்து தி�செகளேிலும் முழு வீச்சு, உள்�நோக்கி

சுழற்செி உட்படை, படிப்படியாக முன்�னறியது மற்றும் கட்டாயப்படுத்தப்படவில்�லை.

பயைிற்செிகள்: ஒரு குச்சியுடன் உள் சுழற்சி; பக்கவாட்டு உள் சுழற்சி; குறுக்கு-உடல் நீட்சி;

தூக்க நீட்சி; முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டய துண்டு நீட்டிப்பு; இருமு�ன சுருட்�டகள்

மற்றும் �பாது நெிபந்த�ன. முந்�தய கட்டத்திலிருந்து மஞ்சள், �தாள்பட்�ட மற்றும்
அகச்சிவப்பு வலுவூட்ட�லைத் �தாடரவும் முன்�னறவும்.

வி�ளையாட்டுக்கு முன்�னேற தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் உள்�நாக்கி
சுழற்சி மற்ற பக்கத்துடைன் சமச்சீரானதாகி வெருகிறது; நீங்கள் ஒவ்�வொரு தி�சயைிலும்
முழு�மயைான, வெலி இல்லைாத இயைக்கத்�தக் �காண்டிருக்கிறீர்கள்; உங்கள் வெலி
எதிர்வெி�ன வீக்கம் இல்லைாமல் மற்ற பக்கத்�த �நாக்கி வெளர்ந்து வெருகிறது.

வி�ளயாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

திரும்புதல் அளேவு�கோல் அடிப்ப�டையைிலோன, காலைண்டர் மூலைம் மட்டும்
தீர்மானிக்கப்படவில்�லை, மற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் உடலியல் நெிபுணைர்

இருவரும் �க�யழுத்திட்டனர்.

வீசுதல் மற்றும் �மல்நி�ல வி�ளேயைோட்டு வீரர்கள்ஃ ஒரு தரம் வீசுதல் அல்லைது
இ�ட�வளி திட்டம் சுமார் இருந்து �தாடங்குகிறது 1416 வோரங்கள், படிப்படியாக

அள�வயும் தீவிரத்�தயும் அதிகரிக்கிறது.

�தோடைர்பு மற்றும் �மோதல் வி�ளேயைோட்டு (ரக்பி, கால்பந்து, தற்காப்பு க�லைகள்,

ராக்�கட் வி�ளயாட்டு, பா�ற ஏறுதல், குதி�ர சவாரி): 5 மோதங்களுக்கு முன், மற்றும்

கீ�ழ உள்ள அளவு�கால்க�ள பூர்த்தி �சய்தால் மட்டு�ம.

�வ�ல: அனுமதிக்கப்பட்டபடி அமர்ந்திருக்கும் �வ�லை; கு�றந்தபட்சம் 3 மாதங்களுக்கு
�க அல்லைது கனமான �வ�லை.
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நீங்கள் வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பத் தயாராக உள்ளீர்கள்:

நீங்கள் முழு�மயைோன, வலி இல்லோத இயைக்கம் அ�னத்து தி�சகளிலும், உள்�நொக்கி

சுழற்சி உட்பட, மற்ற பக்கத்துடன் சமச்சீர்;

உங்கள் �வளேி�யை மற்றும் உள்�ளே சுழற்செி வலி�ம மற்ற பக்க �நருக்கமோக
உள்ளேது (உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்குஃ சுமார் 90% அல்லது அதற்கு �மல் உட்புற

மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி வலி�மக்கு ஐ�சாகி�னடிக் அல்லைது �கயால் நெடத்தப்படும்

�டன�மா�மட்ரியில்; பின்புற பழுதுபார்ப்புடன், சமச்சீரற்ற தன்�மக்கு சிறப்பு கவனம்
�சலுத்துங்கள் உள் சுழற்செி வலி�ம, இது பாதுகாக்கப்பட்ட தி�ச என்பதால்);

நீங்கள் எந்த�வாரு வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட திட்டத்�தயும் (ஒரு இ�ட�வளி வீசுதல்
திட்டம் �பான்ற�வ) வலி அல்லைது அச்சமின்றி முடித்துள்ளீர்கள்; மற்றும்

டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்க�ள மறுபரிசீலை�ன �சய்தார்.

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து
�சயல்படுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு. இந்த நெி�லை�மக்கு, பார்க்கவும் �தாள்பட்�ட நெி�லையற்ற தன்�ம.

படிப்படியான காலைவரி�ச, பின்புற-குறிப்பிட்ட பாதுகாப்பு வரம்புகள், உள்�நொக்கி
சுழற்சியின் படிப்படியான திரும்புதல் மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கான

அளவு�கால்கள் ஆகிய�வ வர்ஜீனியா வி�ளயாட்டு மருத்துவ பல்க�லைக்கழகம் மற்றும்

நெியூ �மக்ஸி�கா வி�ளயாட்டு மருத்துவ பல்க�லைக்கழகம் (பின்புற லைாப்ரல் பழுதுபார்ப்பு
மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகள்), மாசசூ�சட்ஸ் �ஜெனரல் பிரிகாம் வி�ளயாட்டு மருத்துவம்
(பின்புற பாங்கார்ட் பழுதுபார்ப்பு) ஆகியவற்றிலிருந்து �வளியிடப்பட்ட பின்புற
உறுதிப்படுத்தல் �நெறிமு�றகள், மற்றும் மருத்துவ விமர்சனம் “பின்புற �தாள்

நெி�லைப்படுத்த�லைத் �தாடர்ந்து மறுவாழ்வு” (இன்டர்�நெஷனல் ஜெர்னல் ஆஃப் ஸ்�பார்ட்ஸ்

பிசி�யா�தரபி, 2021), டாக்டர் ஹிர்பராவின் இந்த நெ�டமு�றயின் அணுகுமு�றக்கு
ஏற்றது. அசல் பயிற்சி திட்டம் லி�யானார்ட் ஃபங்க் மற்றும் �ரட்டன் �தாள் பிரிவு

(shoulderdoc.co.uk
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