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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கியரன் ஹிர்பாராவுடன்
ஒரு �நெருக்கமான இடுப்பு எலும்பு முறிவின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு மறுவாழ்�வ

இந்த �நெறிமு�ற உள்ளடக்கியது. இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல்
உடலியல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு

ஒருங்கி�ணைக்கப்படுகிறது. உங்கள் எலும்பு முறிவு எவ்வாறு குணைம�டகிறது என்ப�தப்

�பாறுத்து, உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர் கீ�ழ உள்ள கட்டங்கள் மூலைம் தனித்தனியாக
முன்�னறுகிறார்.

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

�பரும்பாலைான திட்டமிடப்பட்ட �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப் பிறகு மறுவாழ்வு
�வறுபட்டதாக �சயல்படுகிறது. தகடு மற்றும் திருகுகள் உ�டந்த எலும்�ப

நெி�லைநெிறுத்துகின்றன, ஆனால் எலும்பு இன்னும் குணைம�டய �வண்டும், அந்த

குணைம�டயும் �வகம் நெபருக்கு நெபர் மாறுபடும். அந்த காரணைத்திற்காக, கீ�ழ உள்ள காலை
அட்டவ�ணை ஒரு நெி�லையான அட்டவ�ணைக்கு பதிலைாக ஒரு வழிகாட்டியாகும்: உங்கள்

திட்டத்தில் ஒவ்�வாரு அடியும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வாரங்களின்
எண்ணைிக்�க�யயும், உங்கள் எக்ஸ்-கதிர்களில் எலும்பு எவ்வாறு குணைம�டகிறது

என்ப�தயும் �பாறுத்தது, டாக்டர் ஹிர்பாராவுடன் உங்கள் மதிப்பு�ரகளில்

உறுதிப்படுத்தப்பட்டுள்ளது. கா�லைண்டரில் அடுத்த கட்டத்திற்கு நீங்க�ள �சல்லை
�வண்டாம்; உங்கள் மதிப்பாய்�வக் காத்திருங்கள்.

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

அருகில் உள்ள
இடுப்பு உறுப்பு
(ORIF)
�தாள்பட்�ட அருகில் �க எலும்பு �மல் இறுதியில் ஒரு முறிவு.
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இந்த அறு�வ சிகிச்�ச�ய வித்தியாசமாக்கும் இன்�னாரு விஷயம் இருக்கிறது. 

கட்டிகள்�ராட்�டட்டர் கஃப் த�சகள் இ�ணைக்கப்படுகின்றன, �மலும் பலை அருகிலுள்ள
இடுப்பு முறிவுகளில் இந்த துண்டுகள் முறிவின் ஒரு பகுதியாகும் மற்றும் தட்டு அல்லைது

�தயல்களால் பின்னால் சரி �சய்யப்படுகின்றன. �ராட்�டட்டர் கஃப் த�சக�ள மிகவும்

கடினமாக �வ�லை �சய்வது, அ�வ குணைம�டவதற்கு முன்�ப அந்த துண்டுக�ள
இழுக்கலைாம். ஒரு நெவீன பூட்டு தட்டுடன் உறுதிப்படுத்தல் முதல் நொளிலிருந்து வலுவாக

உள்ளது, என�வ �மன்�மயான ஆரம்ப இயக்கம் ஊக்குவிக்கப்படுகிறது: நீங்கள்
�தாள்பட்�ட தீவிரமாக உதவியுடன் மற்றும் �மன்�மயாக ஆரம்பத்தில் இருந்து வசதியாக

நெகர்த்தலைாம், வலி இல்லைாத வரம்பில் �க�ய உயர்த்தலைாம். கவனமாக இருக்கும் உறுப்பு

�ராட்�டட்டர் கஃப் சு�மஃ குழாய் துண்டுகள் முறிவின் ஒரு பகுதியாக இல்லைாத�பாது,
அல்லைது திடமாக சரி�சய்யப்பட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் �சயலில் சுழற்சி

மற்றும் கஃப் �வ�லைக�ள வி�ரவாகத் �தாடங்க உங்களுக்கு அனுமதி அளிக்கலைாம்;
குழாய் சுழற்சிகள் ஈடுபட்டுள்ள மற்றும் குணைம�டயும் �பாது, �ராட்�டட்டர் கஃப் �வ�லை

மற்றும் கட்டாய சு

உங்கள் உடற்பயிற்சி திட்டம் மூன்று வ�கயான இயக்கங்க�ளப் பயன்படுத்துகிறது,

உங்கள் குழு உங்களுக்கு �பாருந்தும் என்ப�தக் குறிக்கும்:

இயக்கத்தின் �செயலில் உள்ள வரம்பு: உதவி அல்லைது உதவியின்றி இயக்கம்
அனுமதிக்கப்படுகிறது.

�செயலில்-உதவி �பற்ற இயக்கம் வரம்புஃ மற்�றாரு �க�ய அல்லைது �க�ய

நெகர்த்த உதவும் ஒரு �பாரு�ள பயன்படுத்தி.

�செயலற்ற இயக்கம் வரம்பு: முற்றிலும் தளர்வான, 100% �வ�லை �சய்ய மற்ற �க
அல்லைது வலி�ம பயன்படுத்தி.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து உங்கள் �க�ய ஒரு ஸ்லிங்கில் �காண்டு

எழுந்திருப்பீர்கள். முதல் மூன்று வாரங்களுக்கு அ�த முழு�நெரமாக அணைியுங்கள், பின்னர்
ஆறுதல் அனுமதிக்க அடுத்த வாரங்களில் அ�த விலைக்கி விடுங்கள்; �வளியிடப்பட்ட
�நெறிமு�றகள் சராசரியாக மூன்று வாரங்கள் இயங்காத�வ, மற்றும் சான்றுகள்
ஸ்லிங்கில் நீண்ட காலைத்திற்கு முந்�தய இயக்கத்�த ஆதரிக்கின்றன. நீங்கள் அதில்

தூங்க �வண்டியதில்�லை. உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுதல் மற்றும் ஆ�ட

அணைிவதற்கு ஒரு நொ�ளக்கு பலை மு�ற அ�த எடுத்துக் �காள்ளுங்கள், �மலும் வீட்டில்
அ�மதியாக உட்கார்ந்திருக்கும்�பாது �க�ய ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யற்றலைாம். 

செட்�டைப் பட்�டை அணிந்திருக்கும்�போது வோகனம் ஓட்டை �வண்டைோம்.

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டைம் I போதுகோப்பு மற்றும் ஆரம்பகோல �செயலற்ற இயக்கம்: வாரங்கள் 06

கட்டைம் II மீண்டும் �செயலில் இயக்கம்ஃ வாரங்கள் 612

கட்டைம் III வலுவூட்டைல்: சுமார் 3 முதல் 41⁄2 மாதங்கள்

கட்டைம் IV முழு�மயோன �செயல்போட்டிற்கு திரும்புதல்: சுமார் 41⁄26 மாதங்களிலிருந்து

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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கட்டம் I பாதுகாப்பு மற்றும் ஆரம்பகாலை �சயலைற்ற
இயக்கம் (வாரங்கள் 06)

முதல் ஆறு வாரங்கள் நெி�லையான எலும்பு முறி�வப் பாதுகாப்ப�தப் பற்றியது, அ�த
�நெரத்தில் மீதமுள்ள �க (மற்றும் �தாள்பட்�ட மூட்டு) இறுக்கம�டவ�தத் தடுக்கிறது.

பூட்டுதல் தட்டு ஆரம்பத்தில் இருந்து எலும்�பப் பாதுகாப்பாக �வத்திருப்பதால், ஆறு

வாரங்கள் காத்திருப்பதற்குப் பதிலைாக �மன்�மயான ஆரம்ப இயக்கம்
ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. நீங்கள் வீட்டிற்குச் �சல்வதற்கு முன்பு ஒரு பிசி�யா�தரபிஸ்ட்

�மன்�மயான பயிற்சிகளில் உங்க�ளத் �தாடங்குவார்ஃ �பண்டலூம் பயிற்சிகள் (�க
�தாங்கவிடவும், உங்கள் உட�லை அ�சப்பதன் மூலைம் �மதுவாக அ�சக்கவும்), மற்றும்

முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க�ய ஒரு நொ�ளக்கு பலை மு�ற ஸ்லிங்கிலிருந்து

�வளி�ய நெகர்த்துவது. ஆரம்பத்தில் இருந்�த, மற்றும் வசதியான, வலி இல்லைாத
வரம்பிற்குள், உங்கள் மற்ற �கயின் உதவியுடன் (�சயலில்-உதவி) மற்றும் �மதுவாக

அதன் �சாந்த சக்தியின் கீழ் (�சயலில்) �க�ய நெகர்த்தத் �தாடங்கலைாம், வசதி�ய
அனுமதிக்கும் �பாது அ�த உங்கள் முன் உயர்த்துவது. எச்சரிக்�கயான பகுதி �ராட்�டட்டர்

கம்�ப சு�மப்ப�தத் தவி

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

உறுப்�பப் பாதுகாக்கவும், எலும்பு குணைம�டயச் �சய்யவும்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

வலி இல்லைாத வரம்பிற்குள் �சயலில் உள்ள உயரத்திற்கு முன்கூட்டி�ய �சயலில்-உதவி

�சய்யப்படும் முன்�னற்றத்�த நெிறுவுதல்

கழுத்து, முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �ககளின் முழு இயக்கத்�தயும் பராமரிக்கவும்

நிர்வோகம்

~3 வாரங்களுக்கு முழு�நெரமாக ஸ்லிங், பின்னர் வசதிக்காக அனுமதிக்கிறது

(இ�லைக்டி�ரஷன் கன்�வன்ஷன்); உடற்பயிற்சி மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக தினமும் பலை

மு�ற அகற்றப்படுகிறது; படுக்�கயில் �த�வயில்�லை

தினமும் பலைமு�ற �பண்டில் / �காட்�மன் உடற்பயிற்சி

நெி�லையான உறுதிப்படுத்தலுக்காக ஆரம்பத்தில் இருந்து வசதியான, வலி இல்லைாத
வரம்பிற்குள் முன்கூட்டி�ய �சயலில்-உதவி மற்றும் �மன்�மயான �சயலில்
முன்�னாக்கி உயர்வு; கட்டுப்பாட்டு அனுமதிப்ப�தப் �பாலை �சங்குத்தாக முன்�னறும்

சாய்ந்த-�தாடக்க உயர்வு; ஆறுதல் அனுமதிப்ப�தப் �பாலை வரம்�ப முன்�னற்றுங்கள்

�சயல்திறன் இன்னும் அனுமதிக்கப்படாத�பாது �த�வக்�கற்ப �சயலைற்ற இயக்க

வரம்புஃ ஸ்�கப்புலைர் விமானத்தில் சுமார் 90 ° வ�ர முன்�னாக்கி உயர்வு, வயிற்றின்

உள் சுழற்சி (பின்புறம் அல்லை)
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�வளிப்புற சுழற்சி சுமார் 30 40 ° ஒரு �மன்�மயான ஆரம்ப இயல்புநெி�லை �வக்கப்படும்

பக்கத்தில் �க; அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணைர் tuberosities uninvolved அல்லைது உறுதியாக
நெி�லையான இந்த முன்கூட்டி�ய முடியும்

கழுத்து, முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க ஆகியவற்றின் சுறுசுறுப்பான

சுறுசுறுப்பான சுறுசுறுப்பு; பந்து பிடிப்புக்கான சுருக்கங்கள்

ஸ்காப்புலைர் அ�மத்தல் மற்றும் ஸ்காப்புலைர் இயக்கம் (உயர்வு, மனச்�சார்வு, இழுத்தல்,
நீட்டிப்பு)

�மன்�மயான �டல்�டாயிட் மற்றும் �பரிஸ்காப்புலைர் ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் வசதி�ய

அனுமதிக்கும் வ�கயில் அறிமுகப்படுத்தப்படலைாம்

குளிர் சிகிச்�ச மற்றும் அனல்ஜீசியா அமர்வுகளுக்கு முன்; காயம் குணைம�டந்தவுடன்

வடுக்க�ள அணைிதிரட்டுதல் மற்றும் உணைர்திறன் கு�றத்தல்

எச்செரிக்�ககள்

கட்டாய அல்லைது எதிர்ப்பு �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் கனமான சுழற்சி-மணைிக்கட்டு சு�ம
ஆகியவற்�றத் தவிர்க்கவும், குடலிறக்கம் குணைம�டயும் வ�ர (அறு�வ சிகிச்�ச
நெிபுணைர் வழிகாட்டுதல்); வலி இல்லைாத வரம்பில் �சயலில் உயர்வு
அனுமதிக்கப்படுகிறது

பின்புறத்தில் உள் சுழற்சி இல்�லை; �கா�ரானல் விமானத்தில் கடத்தப்படுவ�தத்
தவிர்க்கவும்

ஆரம்பகாலை இயக்கம் வலியற்றதாக இருக்கட்டும்: �மன்�மயாகவும் வசதியாகவும்,

கட்டாயப்படுத்தப்படாமல்

இயக்கப்படும் �கயில் சுமார் 0.51 கி�லைாவுக்கு �மல் தூக்குதல் இல்�லை

அறு�வ சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட �க வழியாக எ�ட தாங்கல் இல்�லை (ஒரு
நொற்காலியில் இருந்து அல்லைது படுக்�கயில் இருந்து தள்ளுதல் இல்�லை)

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது

கட்டாயமான அல்லைது வலிமிகுந்த இறுதி வரம்பு இயக்கம் இல்�லை

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

சுமார் 6 வாரங்களில் டாக்டர் ஹிர்பாராவுடன் ஆய்வு �சய்த�பாது

உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி, குணைம�டதல் முன்�னறுவதற்கான �ரடி�யாகிராஃபி
சான்றுகள்

வலி நென்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்டது

முழு முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க இயக்கம் பராமரிக்கப்படுகிறது

ஒரு வலி இல்லைாத வரம்பிற்குள் வசதியான �சயலில் உதவியுடன் �சயலில் உயர்வு
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கட்டம் II மீண்டும் �சயலில் இயக்கம் (வாரங்கள் 612)

ஆறு வாரங்களுக்குள் உங்கள் மதிப்பாய்வில், டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்கள் எக்ஸ்-கதிர்க�ள

சரிபார்க்கிறார். குணைம�டதல் எதிர்பார்த்தபடி முன்�னறினால், மீதமுள்ள ஸ்லிங் பயன்பாடு

நெிறுத்தப்பட்டு, நீங்கள் முதலில் உதவியுடன் (மற்ற �க, ஒரு குச்சி அல்லைது ஒரு புல்லி�யப்
பயன்படுத்தி), பின்னர் சுறுசுறுப்பாக உங்கள் �க�ய நெகர்த்தத் �தாடங்குவீர்கள். உங்கள்

முதுகில் படுத்துக் �காண்டிருக்கும்�பாது �க�ய சுறுசுறுப்பாக உயர்த்தத் �தாடங்குவது
சிறந்தது, அங்கு ஈர்ப்பு கு�றவாக இருக்கும், �மலும் கட்டுப்பாடு �மம்படும்�பாது

உட்கார்ந்து நெின்று முன்�னறுவது சிறந்தது. டாக்டர் ஹிர்பாரா உறுதிப்படுத்தியவுடன்

சுழற்சி மண்டலைத்திற்கான �மன்�மயான த�ச-அ�மத்தல் (ஐ�சா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள்
இந்த கட்டத்தில் �தாடங்குகின்றன; எதிர்ப்புக்கு எதிரான பயிற்சிகள் பின்னர் வருகின்றன.

நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறியவுடன், பாதுகாப்பாக ஓட்டுவதற்கு �கயின்
�பாதுமான இயக்கம் மற்றும் கட்டுப்பாடு மற்றும் இனி வலுவான வலி நெிவாரணைிக�ள

எடுத்துக்�காள்வதில்�லை; சந்�தகம் இருந்தால், அ�த உங்கள் மதிப்பாட்டில்

விவாதிக்கவும்.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு �சயலைற்ற இயக்க வரம்�ப மீட்�டடுக்கவும்

அ�னத்து விமானங்களிலும் �சயலில் உதவியுடன் �சயலில் உள்ள இயக்க
வரம்பிலிருந்து முன்�னற்றம்

சாதாரணை scapulohumeral தாளத்�த மீட்�டடுக்க மற்றும் ஈடு�சய்யும் வடிவங்க�ள
கு�றக்க

சாதாரணை ஒளி தினசரி நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

நிர்வோகம்

6 வாரங்கள் மீளாய்வில் முற்றிலுமாக நெிராகரிக்கப்பட்ட ஸ்லிங்

சுறுசுறுப்பான உதவியுடன் இயக்கம் வரம்புஃ புல்�வளி-கருவி முன்�னற்றம்,

அட்டவ�ணை / சுவர் ஸ்�லைடுகள், புல்லிகள், குச்சி பயிற்சிகள், வசதி அனுமதிக்கும்

�பாது கட்டம் I வரம்புக�ளத் தாண்டி முன்�னறுதல்

6 முதல் 8 வாரங்கள் வ�ரயிலைான �சயல்திறன் �காண்ட இயக்க வரம்புஃ பின்புற

வ�ளவு �சங்குத்தாக உயரத்திற்கு முன்�னறுகிறது; பக்கவாட்டு �வளிப்புற சுழற்சி

மற்றும் வ�ளவு; கு�றந்த வரி�சகள் / கு�றந்த குத்து

சுழற்சி சுழற்சி மற்றும் �டல்டாய்டு ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் சுமார் 6 முதல் 8 வாரங்கள் வ�ர,

பக்கவாட்டில் �க, குணைம�டந்தவுடன் உறுதிப்படுத்தப்பட்டது

�லைசான முழங்�க ஐ�சா�டானிக்ஸ் (பிசிப்ஸ் சுருட்�டகள், ட்ரிசிப்ஸ் நீட்டிப்புகள்) மற்றும்

ஸ்�கப்புலைர் வலுவூட்டல் (திருப்பு, சாய்ந்த வரி�சகள்)

சுட்டிக்காட்டப்பட்டபடி க்�ள�னாஹுமரல் மற்றும் ஸ்காப்பு�லைா�தாராசிக்

அணைிதிரட்டுதல், குணைம�டயும் படிப்படியாக
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�தார�ணை சரி�சய்தல்; �வப்பம் / பனி மற்றும் அனல்ஜீசியா�வ அமர்வுகள் முழுவதும்

விரும்பியபடி �தாடரவும்

எச்செரிக்�ககள்

ஒருங்கி�ணைப்பு உறுதி �சய்யப்படும் வ�ர சுழற்சி மஞ்ச் வலுவூட்டல் (ஐ�சா�டானிக்)

எதிர்ப்பு இல்�லை, �பாதுவாக 812 வாரங்களுக்கு முன்னர் இல்�லை

வலுவான இறுதி வரம்பில் அதிக அழுத்தம் அல்லைது ஆக்கிரமிப்பு �சயலைற்ற நீட்டிப்பு

இல்�லை

இயக்கப்படும் கரத்துடன் சுமார் 12 கி�லைா வ�ர மட்டு�ம தூக்குதல்

�தாள்பட்�ட இழுத்தல் மற்றும் தண்டு-இழுப்பு இழப்பீடு ஆகியவற்�றக் கண்காணைித்து

சரி�சய்யவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

முழு, அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு, �சயலைற்ற இயக்கம்

கு�றந்தபட்சம் �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ நெல்லை இயந்திரத்துடன் �சயலில் உயர்வு

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் நென்கு �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகிறது வலி ஒரு எரியும் இல்லைாமல்

டாக்டர் ஹிர்பாராவுடன் நீங்கள் பரிசீலித்ததில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி, யூனியன் எக்ஸ்-

�ர மீது முன்�னறி வருகிறது.

கட்டம் III வலுவூட்டல் (சுமார் 3 முதல் 41⁄2 மாதங்கள்
வ�ர)

எலும்பு முறிவு ஒன்றி�ணைக்கப்பட்டு, உங்கள் �சயலில் இயக்கம் திரும்பியவுடன்,
வலி�ம�ய மீண்டும் கட்ட�மப்பதில் கவனம் �சலுத்தப்படுகிறது. எதிர்ப்பு �வ�லை

�மதுவாக �தாடங்குகிறது (சுழலும் மடிப்பு, �டல்டாய்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சகளுக்கு

மீளக்கூடிய பட்�டகள் மற்றும் இலைகுவான எ�டகள்) மற்றும் படிப்படியாக முன்�னறுகிறது.

நீட்டிப்பு �தாடர்கிறது, முதுகுக்குப் பின்னால் எட்டுவது உட்பட அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு
இயக்கத்�த �நொக்கி �சயல்படுகிறது. இந்த கட்டத்தில் சாதாரணை தினசரி நெடவடிக்�ககள்
�பரும்பாலும் வழக்கமான நெி�லைக்குத் திரும்ப �வண்டும், �மலும் இலைகுவான

�பாழுது�பாக்கு நெடவடிக்�ககள் வழக்கமாக உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைரின்

வழிகாட்டுதலின்படி மீண்டும் �தாடர �வண்டும்.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

இயல்பான இயந்திரத்துடன் அ�னத்து விமானங்களிலும் இயக்கத்தின் முழு�மயான

�சயலில் வரம்பு

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச், �டல்�டாயிட் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் வலி�ம மற்றும்

சகிப்புத்தன்�மயின் படிப்படியான மீட்பு
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நிர்வோகம்

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸில் இருந்து எலைாஸ்டிக்-�பண்ட் மற்றும் பின்னர் இலைவச எ�ட

வலுவூட்டல் (சுமார் 0.5 2 கி�லைா) க்கு முன்�னற்றம்ஃ கு�றந்த சு�ம, அதிக
மறுபரிசீலை�னகள் (எடுத்துக்காட்டாக 2 3 �சட் 8 12), அதிக சு�ம�யத் தவிர்க்க

வாரத்திற்கு 3 மு�ற எதிர்ப்பு அமர்வுகள்

சுழற்சி வலுவூட்டல் ஆரம்பத்தில் �க பக்கத்தில், �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ

ஒரு நெி�லையான ஸ்�கப்புலைர் அடித்தளத்திற்கான முன்னணைி �டல்டாய்டு மற்றும்

டிரா�பசியஸ் �சராடஸ் முன்னணைி வலி�ம �ஜாடி�ய வலியுறுத்துங்கள்

அ�னத்து விமானங்களிலும் இறுதி வரம்பிற்கான �நெகிழ்வுத்தன்�ம திட்டம்ஃ பின்புற
காப்ஸ்யூல் (கிராஸ்-பாடி) நீட்சி, பின்புற உள் சுழற்சி, முன் மார்பு சுவர் / �பக்�டாரலிஸ்
சிறு நீட்சிகள், கதவு நீட்சி

உள் சுழற்சி�ய முதுகுக்குப் பின்னால் �தாடங்குங்கள் மற்றும் தரம் III IV
அணைிதிரட்டுதல்கள் தூரம் அனுமதிக்கும்

கு�றந்த எதிர்ப்புடன் �மல்-உடல் எர்�காமீட்டர்; �பாதுவான ஏ�ராபிக் கண்டிஷனிங்

எச்செரிக்�ககள்

வலுவூட்டல் வசதியான வரம்பிற்குள் உள்ளது மற்றும் நீடித்த வலி�யத் தூண்டக்கூடாது

இந்த கட்டத்தில் 45 கி�லைாவுக்கு �மல் தூக்கக் கூடாது.

அதிக எ�ட�ய �க வழியாக சுமப்ப�தத் தவிர்க்கவும் (புஷ்-அப்கள் மற்றும்
அது�பான்ற�வ பின்னர் வரும்)

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

ஈடு�சய்யும் உத்திகள் இல்லைாமல் முழு �சயலில் இயக்கம்

வலி அதிகரிப்பு அல்லைது வரம்பு இழப்பு இல்லைாமல் �பாறுத்துக்�காள்ளப்பட்ட

வலுவூட்டல் திட்டம்

கட்டம் IV முழு �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் (சுமார்
41⁄26 மாதங்களில்)

க�டசி கட்டம் கனமான தூக்குதல், �க�யடு �வ�லை, �மல்நெி�லை பணைிகள் மற்றும்

வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக திரும்புவது. வலி�ம �வ�லை கனமான எதிர்ப்பு மற்றும்

கலைப்பு இயக்கங்களுக்கு முன்�னறுகிறது, �மலும் இது உங்கள் �வ�லை அல்லைது
வி�ளயாட்டுக்கு �பாருத்தமானதாக இருந்தால், �வகமான, அதிக மாறும் உடற்பயிற்சிக்கு.

�பரும்பாலைான மக்கள் ஆறு மாதங்களுக்குள் தங்கள் வழக்கமான நெடவடிக்�ககளுக்குத்
திரும்புகிறார்கள், இருப்பினும் வலி�மயும் நெம்பிக்�கயும் �பாதுவாக ஒரு வருடம் வ�ர

�மம்படுகின்றன. சரியான இறுதிக் �காடு உங்களுக்கு �க என்ன �சய்ய �வண்டும்

என்ப�தப் �பாறுத்தது, என�வ கனமான �க�யடு �வ�லை அல்லைது �தாடர்பு மற்றும்
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�மல்நெி�லை வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது காலைண்டரால் நெிர்ணையிக்கப்படுவ�த விட டாக்டர்

ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைருடன் ஒப்புக்�காள்ளப்படுகிறது.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு �வ�லை, �பாழுது�பாக்கு மற்றும் வி�ளயாட்டு நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

இயக்கப்படும் �கயின் வலி�ம மற்ற பக்கத்தின் வலி�ம�ய �நெருங்குகிறது

நிர்வோகம்

இ�சக்குழுக்கள், இலைவச எ�டகள் மற்றும் உடற்பயிற்சி அடிப்ப�டயிலைான கலைப்பு

இயக்கங்கள் மூலைம் முற்�பாக்கான எதிர்ப்பு

அனுமதிக்கப்பட்டபடி தள்ளுதல் முன்�னற்றம் (சுவர் → �பஞ்ச் → முழங்கால்கள் → முழு)
மற்றும் மூடிய சங்கிலி ஸ்திரத்தன்�ம �வ�லை

ஏறக்கு�றய 41⁄2 மாதங்களிலிருந்துஃ எக்�ஸென்ட்ரிக் சு�ம, பி�ள�யா�மட்ரிக் (எ�ட
�காண்ட பந்து �வ�லை), சுயநெலை மற்றும் தாள நெி�லைப்படுத்தல் பயிற்சிகள்

�த�வப்பட்டால்

90° உயரத்தில் எதிர்ப்பு சுழற்சி, மற்றும் �பாருத்தமான வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட அல்லைது
�தாழில்-குறிப்பிட்ட இ�ட�வளி திட்டங்கள்

எச்செரிக்�ககள்

�நொயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளால் வழிநெடத்தப்படுகிறது: வலி அல்லைது சுற்றளவு
இழப்பு மீண்டும் ஏற்பட்டால், முதலில் �மதுவாக திரும்பி, வசதியான இயக்கத்�த
மீட்�டடுக்கவும்

தள்ளுபடிக்கோன அளவு�கோல்கள்

இயக்கப்படும் �கயின் வலி�ம மற்ற பக்கத்தில் கு�றந்தது சுமார் 80%

அளவிடப்படுகிறது

படிப்படியாக வலுவ�டயும் வலி இல்�லை

பராமரிப்பு வீட்டு திட்டத்துடன் சுயாதீனமாக

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் அருகிலுள்ள இடுப்பு எலும்பு முறிவு சரி�சய்தலுக்கான

�வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளன:

மாசசூ�சட்ஸ் �ஜனரல் பிரிகாம் ஸ்�பார்ட்ஸ் �மடிசின், இரட்�ட நெகரங்கள் எலும்பியல்,

யுகான் த�ச மற்றும் எலும்பு நெிறுவனம், NYU லைாங்கன் எலும்பியல் �மயம் மற்றும் சவுத்
�பண்ட் எலும்பியல், அருகிலுள்ள இடுப்பு எலும்பு முறிவுக்குப் பிறகு மறுவாழ்வின்

மு�றயான மதிப்பாய்வுடன். இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு �வளியிடப்பட்ட �நெறிமு�றகள்

�பரும்பாலைான �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக�ள விட �வறுபடுகின்றன, ஏ�னன்றால்
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சரியான �வகம் தனிப்பட்ட எலும்பு முறிவு எவ்வாறு சரி�சய்யப்பட்டது மற்றும் அது எவ்வாறு

குணைம�டகிறது என்ப�தப் �பாறுத்தது; என�வ கட்டங்கள் மூலைம் உங்கள் முன்�னற்றம்
உங்கள் மதிப்பு�ரகளில் டாக்டர் ஹிர்பராவால் இயக்கப்படுகிறது மற்றும் அவற்றுக்கு

இ�டயில் உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளரால் சரி�சய்யப்படுகிறது. இந்த பக்கம்

நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆலை அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய
நெிர்வகித்தல் மற்றும் காயம் பராமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பாக, காண்க அருகில்

உள்ள இடுப்புத் தண்டு இ�ணைப்பு.

இந்த �நெறிமு�றக்கு பின்னால் உள்ள ஆதாரங்க�ள நீங்கள் படிக்க விரும்பினால் (பி�ளட்
பத்திரப்படுத்தலுக்குப் பிறகு ஆரம்ப மற்றும் தாமதமான இயக்கம் பற்றிய ஆராய்ச்சி,

அறு�வ சிகிச்�ச-எதிராக-ஸ்லிங் விவாதம், மற்றும் சிக்கல்க�ளத் தவிர்ப்பதற்கு கட்டம்

முன்�னற்றம் வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளது), ஒரு முழு�மயான குறிப்பு ஆதார சுருக்கம் இந்த

பக்கத்துடன் PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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