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

இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறது �ரேடியல் த�ல மாற்றம் இது உங்கள்
வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து உங்கள் �க
சிகிச்�சயாளருக்காக எழுதப்பட்ட கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற; இந்த பக்கத்�த

அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள், இதனால்
உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததாக இருக்கும். உங்கள் சிகிச்�சயாளர் உங்கள் மீட்பு

எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தயும், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பாது சரியாக

என்ன சரி�சய்யப்பட்டது என்ப�தயும் �பாறுத்து 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

�ரடியல் த�லை என்பது இரண்டு முது�கலும்புகளில் ஒன்றின் வட்டமான �மல் பகுதியாகும்,

அங்கு அது முழங்�க சந்திக்கிறது. இது சரி�சய்ய முடியாத அளவுக்கு பலை துண்டுகளாக
உ�டக்கப்படும்�பாது, அது சிறியதாக மாற்றப்படுகிறது உ�லாக உள்�வைப்பு இது ஒரு

நெி�லையான, ஒத்த முழங்�க மற்றும் ஒரு �மன்�மயான முது�கலும்பு சுழற்சி அச்சு

மீட்�டடுக்கிறது. இது �பரும்பாலும் ஒரு சிக்கலைான காயத்�த சரி�சய்யும் ஒரு பகுதியாக
�சய்யப்படுகிறது, ஒரு எலும்பு முறிவு-விலைகல் சிலை �நெரங்களில் ஒரு “பயங்கரேமான

முக்�காணம்”, அங்கு �ரடியல் த�லை, �கா�ரா�னாய்டின் ஒரு பகுதி, மற்றும் முழங்�க
பக்கத்தில் உள்ள இ�ழகள் அ�னத்தும் �சர்ந்து காயம�டகின்றன.

உள்�வப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பதால், உங்கள் மறுவாழ்வின் முன்னுரி�ம

வி�றப்புத்தன்�ம�ய தடுக்க ஆரம்ப பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் ஆகும்; முழங்�ககள்

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

�ரடியல் த�லை
மாற்று
முழங்காலில் உள்ள �ரடியல் த�லை �பரும்பாலும் ஒரு நீட்டப்பட்ட
�கயில் விழுந்தால் உ�டக்கப்படுகிறது; அ�த சரி�சய்ய
முடியாத�பாது, முழங்கா�லை நெி�லையானதாகவும் நெகரும் விதமாகவும்
�வத்திருக்க ஒரு உ�லைாக உள்�வப்புடன் மாற்றப்படுகிறது.
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இந்த வ�கயான காயத்திற்குப் பிறகு வி�றப்புத்தன்�மக்கு மிகவும் ஆளாகின்றன,

அதற்கு எதிரான சிறந்த பாதுகாப்பு ஆரம்பத்தில் நெகர்வ�தத் �தாடங்குவதாகும். உங்கள்
முழங்�க ஒரு வைசதிக்காக எளிய ஸ்லிங் உடற்பயிற்சிகளுக்கு இ�டயில் (இல்�லை கீறல்

�காண்ட ப்�ரஸ்), மற்றும் உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுவதற்கு ஸ்லிங்

அகற்றப்படுகிறது.

இரண்டு விஷயங்கள் நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவாக மற்றும் எவ்வளவு தூரம் நெகர்கிறீர்கள்
என்ப�த தீர்மானிக்கின்றன:

சரேி�சய்யப்பட்ட எந்த இ�ழைகளும் பாதுகாக்கப்பட �வைண்டும். முழங்�கயின்
�வளிப்புறத்தில் உள்ள இ�ழ (பக்க பக்கவாட்டு இ�ழ) சரி�சய்யப்பட்டால், முன்�க
பிடித்து உடற்பயிற்சி �சய்யப்படுகிறது (அவைள்) தம் கரேங்களால் (குனிந்து)

சாய்ந்தவைள். ஆரம்பத்தில்; உட்புறத்தில் உள்ள இ�ழ (மத்திய பக்கவாட்டு இ�ழ)

சரி�சய்யப்பட்டால், அது நெ�ட�பறுகிறது கரேத்தால் �ம�ல (சூப்பி�னட்டட்)உங்கள்

சிகிச்�சயாளர் உங்களுக்கு எது �பாருந்தும் என்று �சால்வார்.

முழைங்�க பக்கவைாட்டு அழுத்தத்திலிருந்து (வைாரேஸ்) பாதுகாக்கப்பட �வைண்டும்,
ஆரேம்பத்தில், முழு �நேரோக இருந்து முழங்�க உறுதியற்றதாக இருந்தால்.
அதனால்தான், ஒ�ர �நெரத்தில் அல்லைாமல், படிப்படியாக இயக்கம் திறக்கப்படுகிறது.

இயக்கம் சீராக முன்�னறுகிறது, �பாதுவாக ஆறு வாரங்களுக்குப் பிறகு வலுவ�டந்து,
மூன்று மாதங்களுக்குள் முழு �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புகிறது. உள்�வப்பு மற்றும்
குணைம�டதல் பலை மாதங்களுக்கு �தாடர்ந்து குடி�யறுகிறது, அதனால்தான் கனமான சு�ம

படிப்படியாக மீண்டும் கட்ட�மக்கப்படுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

வசதிக்காக வழிகாட்டுதலின்படி எளிய ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள்; இது ஒரு ஹிஞ்ச்

�சய்யப்பட்ட ப்�ரஸ் அல்லை, உடற்பயிற்சி மற்றும் கழுவுதலுக்கு அகற்றப்படுகிறது.

ஆரம்ப பயிற்சிகளின் �பாது உங்கள் சிகிச்�சயாளர் உங்களுக்குக் �காடுக்கும்
நெி�லையில் முது�கலும்�ப �வத்திருங்கள் (�வளிப்புற இ�ழ சரி�சய்யப்பட்டால்,

ப�ன-கீ�ழ, உள் ஒன்று சரி�சய்யப்பட்டால், ப�ன-�ம�லை, நெடுநெி�லை என்றால்

இரண்டும்), இது பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்கிறது.

�சய் இல்�ல முழங்கால் வழியாக பக்கவாட்டு (வாருஸ்) அழுத்தத்�த �சலுத்துங்கள்;

முழங்காலில் சாய்வ�தத் தவிர்க்கவும் அல்லைது ஆரம்பத்தில் உங்கள் உடல் முழுவதும்

ஆதரவற்ற �க �தாங்கவிடவும்.

�சய் இல்�ல முழங்�க நெி�லையற்றதாக இருப்பதாகக் கூறப்பட்டால், முழங்�க�ய

முழு�மயாக �நெராகச் �சய்யுங்கள்; உங்கள் அனுமதிக்கப்பட்ட வரம்பிற்குள் மட்டு�ம

�நெராகச் �சய்யுங்கள்.

�சய் இல்�ல (�பாதுவாக ஆறு வாரங்களுக்குள்) சுத்தம் �சய்யப்படும் வ�ர அறு�வ
சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க வழியாக எ�ட�ய உயர்த்தவும், தள்ளவும், இழுக்கவும்

அல்லைது தாங்கவும்; ஆரம்பத்தில் �க�ய �லைசாக பயன்படுத்தவும்.
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உங்கள் �தாள்பட்�ட, மணைிக்கட்டு மற்றும் விரல்கள் �தாடக்கத்தில் இருந்து நெகரும்

�வத்து, மற்றும் இல்�ல உங்கள் �க ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பாது அல்லைது சக்கரத்�த
பாதுகாப்பாக கட்டுப்படுத்த முடியாத�பாது வாகனம் ஓட்டுங்கள்.

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 மட்டு�ம அவற்�றத் �தாடங்குங்கள், உங்களுக்கு

வழங்கப்பட்ட எந்த�வாரு வரம்பிலும் முன்�க நெி�லைகளிலும் தங்கியிருங்கள். ஆரம்ப

பயிற்சிகள் எந்த�வாரு பழுதுபார்ப்�பயும் இல்லைாமல் கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க

முழங்�க மற்றும் முன்�கக�ள நெகர்த்துகின்றன: �சயலில் உதவியுடன் முழங்�க
வ�ளத்தல் மற்றும் �நெராக்குதல், உங்கள் அனுமதிக்கப்பட்ட தி�சயில் முன்�க சுழற்சி,
மற்றும் �தாள்பட்�ட மற்றும் �க�ய இலைவசமாக �வத்திருத்தல். வலுவூட்டல் மற்றும்

வடுக்க�ள பராமரிப்பு பிற்காலை கட்டங்களுக்கு �சாந்தமானது, �மலும் நீங்கள் குறிப்பாக
அழிக்கப்படும் வ�ர �தாடங்கக்கூடாது. கூர்�மயான வலி அல்லைது முழங்�க
வழிவகுக்கும் என்ற உணைர்�வ ஏற்படுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி �ரடியல் த�லை மாற்று (�ரடியல் �ஹட்
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிரி) க்குப் பிறகு மறுவாழ்வுக்கான மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும், இது
�பரும்பாலும் மறுசீர�மக்க முடியாத கம்யூட்டட் �ரடியல் �ஹட் எலும்பு முறிவு,

�பரும்பாலும் ஒரு பயங்கரமான முக்�காணை எலும்பு முறிவு-�வளி�யறலின் ஒரு பகுதியாக
�சய்யப்படுகிறது. இந்த பிரிவு �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட �வண்டும், �மலும்

ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன்

திறக்கப்படுகிறது. உள்�வப்பு ஒரு நெி�லையான, ஒத்தி�சவான �ரடி�யா �கபி�டலைர்
வி�சப்பலைக�லை மீட்ட�மக்கிறது, என�வ வழிகாட்டும் �காள்�க இந்த முழங்�ககள்

பலைவீனமாக இருப்ப�தத் தடுக்க ஆரம்ப இயக்கம் பாதுகாக்கப்படுகிறது, வில் மற்றும் முன்
�க சுழற்சி எந்த�வாரு இ�ணை-இ�ணைப்பு மற்றும் �கா�ரானாய்டு பழுதுபார்ப்புகளின்

ஒரு�மத்தன் மூலைம் வாயிலிடப்படுகிறது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் �சயல்போட்டு அறிக்�க மற்றும் பரி�சோத�னயின் கீழ்

மயக்க நி�லைத்தன்�மயின் மதிப்பீட்�டைச் சரிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை
சிகிச்�சயோளருடைன் �தோடைர்பு �கோள்ளுங்கள்ஃ எந்த பக்கவைோட்டு இ�ழைகள் மற்றும்/அல்லைது

�கோ�ரோ�னோயிட் சரி �சய்யப்பட்டைது, நி�லையோன வை�ளவு இன்ட்ரோ-ஆப�ரட்டிவ் மு�றயில்
நிரூபிக்கப்பட்டைது, மற்றும் போதுகோப்பு முது�கலும்பு சுழைற்சி. டைோக்டைர் ஹிர்போரோ வைசதிக்கோக

ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில் முழைங்�க ஓய்�வைடுக்கிறோர் (ஹிஞ்சன்ஸ் �ப�ரட் இல்�லை) மற்றும்

நி�லைத்தன்�ம அனுமதிக்கும் �போது வைி�ரவைோன, ஆரம்ப இயக்க அணுகுமு�ற�ய

வைிரும்புகிறோர். முது�கலும்பு நி�லை வைிதிஃ எல்சிஎல் பழுது → உடைற்பயிற்சி/ஓய்வு

• 
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நி�லையில்; எம்சிஎல் பழுது → சுபி�னஷன்; இரண்டும் → நடுநி�லை நடு நி�லைவைோர்ஸ்

அழுத்தத்�தத் தவைிர்க்கவும், முழைங்�க நி�லையற்றதோக இருந்தோல், மு�னய நீட்டிப்பு
ஆரம்பத்தில்.

கட்டம் I ஆரேம்பகால பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் (0 முதல் 2 வைாரேங்கள் வை�ரே)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் காயத்தின் ஸ்திரத்தன்�ம (�பரும்பாலும் முதல் வாரத்திற்குள்)
கடினத்தன்�ம�ய விட முன்�னற அனுமதிக்கும்�பாது �மன்�மயான பாதுகாக்கப்பட்ட

இயக்கத்�தத் �தாடங்குகின்றன. ஆறுதலுக்காக ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில் �க

ஓய்�வடுக்கிறது, உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக. முழங்�க அதன்

பாதுகாப்பான வில் வழியாக நெகர்கிறது, முது�கலும்பு எந்த இ�ழக்கான பாதுகாப்பு
சுழற்சியில் பராமரிக்கப்படுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - அ�சயாத நெி�லையில் வைசதிக்காக எளிய

ஸ்லிங் (ஹிஞ்ச் �சய்யப்பட்ட பி�ரஸ் இல்�லை); உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுதல் -
சுறுசுறுப்பான-உதவி/சுறுசுறுப்பான முழங்�க வ�ளவுநீட்டிப்பு அறு�வை சிகிச்�சக்குள்

நேிரூபிக்கப்பட்ட நேி�லயான வைில்; முழங்�க நெி�லையற்ற இருந்தால் மு�ன நீட்டிப்பு
தவிர்க்க - பாதுகாப்பு நேி�லயில் முது�கலும்பு சுழைற்சி: எல்சிஎல் சரி�சய்யப்பட்டால்
ப்�ரா�னஷன், எம்சிஎல் சரி�சய்யப்பட்டால் சப்�னஷன், இருவரும் சரி�சய்யப்பட்டால்

நெடுநெி�லை நெடுத்தர வரம்பு - வைார்ஸ் அழுத்தம் இல்�ல எந்த �நெரத்திலும்; வார்ஸ்

நெடுநெி�லையற்ற மற்றும் கூட்டு coapt ஈர்ப்பு பயன்படுத்த இடதுபுறம் உடற்பயிற்சிக�ள �சய்ய
- எ�ட தாங்கி அல்லைது இயக்கப்படும் �க மூலைம் தள்ளுதல் இல்�லை

நேிர்வைாகம் - காயம்: இயக்கம் �தாடங்குவதற்கு முன்னர் காயம் நெி�லையானது என்ப�த
உறுதிப்படுத்த - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயான �க பம்ப், �த�வக்�கற்ப பனி -

உடற்பயிற்சிகள்: AAROM/�சயல்பட்ட முழங்�க வ�ளவு நெி�லையான வ�ளவில் நீட்டிப்பு;

முழங்�க 90° இல் பாதுகாக்கப்பட்ட தி�சயில் முன்�னாக்கி / �மல்�நொக்கி; முழு �சயலில்

�தாள்பட்�ட, மணைிக்கட்டு, �க மற்றும் பிடியில் ROM

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - காயம் அ�மந்து; பாதுகாக்கப்பட்ட வில் உள்ள
வசதியான கட்டுப்படுத்தப்பட்ட இயக்கம்

கட்டம் II வைில் மற்றும் முது�கலும்பு சுழைற்சியின் முன்�னற்றம் (2 முதல் 6 வைாரேங்கள் வை�ரே)

சுமார் இரண்டு முதல் ஆறு வாரங்கள் வ�ர பாதுகாக்கப்பட்ட வ�ளவு படிப்படியாக முழு
நீட்டிப்பு �நொக்கி விரிவ�டகிறது மற்றும் முன்�க சுழற்சி இரண்டு தி�சகளிலும்

திறக்கப்படுகிறது, முழு�மயான மு�னயம் / சுப்பி�னஷன் குறிக்�காளுடன் சுமார் எட்டு

வாரங்கள். வலுவூட்டல் மற்றும் சு�ம இன்னும் நெிறுத்தப்பட்டுள்ளது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - �சயலில் மற்றும் �சயலைற்ற முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு மற்றும்

முது�கலும்பு சுழற்சி; வலி மற்றும் வீக்கம்; காயம் / ஸ்கார் ஆய்வு; நெி�லைத்தன்�ம

அறிகுறிகள்
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கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - முன்�னற்றம் முழு நீட்டிப்பு ஸ்திரத்தன்�ம

அனுமதிக்கிறது (எந்த�வாரு ஆரம்ப நீட்டிப்பு �தாகுதி படிப்படியாக �வளியிடப்படுகிறது) -
முன்�னற்றம் இரு தி�சகளிலும் முது�கலும்பு சுழைற்சி முழு �நொக்கி, இன்னும் இந்த

கட்டத்தில் ஆரம்பத்தில் சரி�சய்யப்பட்ட இ�ழ நெி�னவில் - வார்ஸ் அழுத்தம் மற்றும் �க

வழியாக எந்த சு�ம தவிர்க்க �தாடர்ந்து

நேிர்வைாகம் - உடற்பயிற்சிகள்ஃ முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு வ�ள�வ முழு�மயாக

விரிவுபடுத்துதல்; முழு ROM க்கு முன்�னற்றம் (இலைக்கு 8 வாரங்களுக்குள் முழு�மயானது);

காயம் குணைம�டந்தவுடன் வடுக்கள் சிகிச்�ச�யத் �தாடங்குங்கள்; �தாள் / மணைிக்கட்டு /

�க ROM ஐத் �தாடரவும் - மீதமுள்ள நெி�லையற்ற தன்�ம ஒரு கவ�லையாக இருக்கும்�பாது

ஒரு �மல்நெி�லை (சிற்ற�லை) இயக்கம் திட்டம் பயனுள்ளதாக இருக்கும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - முழு�மயான வலியற்ற ROM ஐ
�நெருங்குகிறது; நெி�லையற்ற தன்�ம அறிகுறிகள் இல்�லை; வலி ≤3/10

கட்டம் III வைலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (6 முதல் 12 வைாரேங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

இயக்கம் மீட்�டடுக்கப்பட்டு, பழுதுபார்ப்புகள் பாதுகாப்பானதாகக் கருதப்பட்டவுடன்

(�பாதுவாக ஆறு வாரங்களுக்குள்), வலுவூட்டல் �தாடங்குகிறது மற்றும் படிப்படியாக
கட்ட�மக்கப்படுகிறது (முதலில் பிடியுங்கள், பின்னர் எதிர்க்கப்பட்ட முழங்�க மற்றும்
முன்�க �வ�லை), அடுத்த வாரங்களில் முன்�னறுகிறது. கனமான �சயல்பாட்டிற்கு

திரும்புவது அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைானது, �பாதுவாக மூன்று மாதங்களுக்குள்.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு வலி�ம மற்ற பக்கத்திற்கு எதிராக;

சு�மக்கு வலி / வீக்கம் பதில்; �சயல்பாட்டு மற்றும் �வ�லை-/வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட
�சாத�னகள்

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - �தாடங்கு �மன்�மயான எதிர்ப்பு

வைலுவூட்டல் (�கப்பிடிப்பு → எதிர்ப்பு முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு மற்றும் pro/sup) சுமார் ஆறு
வாரங்களில் இருந்து; கட்ட�மக்க சு�ம படிப்படியாக - அனுமதிக்கப்பட்டபடி �சயல்பாட்டு

மற்றும் �வ�லை-குறிப்பிட்ட சு�மக்கு முன்�னற்றம்; திடீர் கனமான அல்லைது தாக்க

சு�மக�ள முன்கூட்டி�ய தவிர்க்கவும்

நேிர்வைாகம் - உடற்பயிற்சிகள்: படிப்படியான எதிர்ப்புடன் முழங்�க/முது�கலும்பு வலுவூட்டல்
(�பண்ட் → �லைசான எ�டகள்); பிடிப்பு வலுவூட்டல்; படிப்படியான �சயல்பாட்டு சு�ம;

மீதமுள்ள இயக்கம் �தாடர்பான �வ�லைக�ளத் �தாடரவும் - �தாடர்ச்சியான அல்லைது

�மாசமான வலி, இயந்திர அறிகுறிகள் அல்லைது இயக்கம் இழப்பு (சாத்தியமான
இம்ப்ளான்ட் அதிகப்படியான நெிரப்புதல் / தளர்த்தல் அல்லைது மூலைக்கூறு உ�டதல்)

ஆகியவற்�றக் கண்காணைிக்கவும், சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர மீண்டும்
பரிந்து�ரக்கவும் - இயக்கம் �சயல்பாட்டு மற்றும் வலி�ம கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற உள்ளது

ஒருமு�ற �வளி�யற்றத்�த கருத்தில்
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முழு�மயான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவைதற்கான அளவு�கால்கள் - �சயல்பாட்டு

வலி இல்லைாத ROM; கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற வலி�ம; சு�ம கீழ் நெம்பிக்�கயான, நெி�லையான
முழங்�க

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

எளிய தினசரி �க பயன்பாடு (உண்ணைல், எழுதுதல், எளிய சுய-பராமரிப்பு)
�தாடக்கத்திலிருந்�த ஊக்குவிக்கப்படுகிறது, அது வசதியாக இருக்கும் வ�ர, அது

முழங்�க வழியாக தள்ளுதல், தூக்குதல் அல்லைது எ�ட�ய சுமப்பது ஆகியவற்�ற

உள்ளடக்காது. உங்கள் �க ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பாது அல்லைது சக்கரத்�த பாதுகாப்பாகக்
கட்டுப்படுத்த முடியாத�பாது நீங்கள் ஓட்டக்கூடாது என்பதால், ஆரம்ப வாரங்களில்
�பாக்குவரத்துக்கான உதவி�யத் திட்டமிடுங்கள்; நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி,

கா�ர கட்டுப்படுத்த முடிந்தவுடன் ஓட்டுதல் �தாடர்கிறது, உங்கள் மதிப்பாய்வில்

உறுதிப்படுத்தப்பட்டுள்ளது.

வலுவூட்டல் �பாதுவாக ஆறு வாரங்களிலிருந்து �தாடங்குகிறது மற்றும் படிப்படியாக
கட்ட�மக்கப்படுகிறது. கனமான �வ�லை, தூக்குதல் மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது
�பாதுவாக மூன்று மாதங்கள் ஆகும், �மலும் முழு வலி இல்லைாத இயக்கம் மற்றும் ஒரு

நெி�லையான முழங்காலுடன் �பாதுமான, சமச்சீர் வலி�ம�ய மீட்�டடுப்ப�த
அடிப்ப�டயாகக் �காண்டது, இது டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரால்

தீர்மானிக்கப்படுகிறது. கனமான �க�யடு �வ�லை மற்றும் �தாடர்பு வி�ளயாட்டு

ஆகிய�வ ஒ�ர அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைான முன்�னற்றத்�தப் பின்பற்றுகின்றன.

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, காயம் பராமரிப்பு
மற்றும் வடு �மலைாண்�ம�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம், �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு
வழிகாட்டுதல்க�ள பிரதிபலிக்கிறது. �ரடியல் �ஹட் ஆர்த்�ராபிளாஸ்டிசி மற்றும்

பயங்கரமான-மூன்�றழுத்து புனர�மப்பிற்குப் பிறகு, உங்கள் �தாடர்ச்சியான மீட்பு டாக்டர்

ஹிர்பரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரால் தனித்தனியாக வழிகாட்டப்படுகிறது.

உங்கள் முழங்�க எவ்வாறு முன்�னறுகிறது மற்றும் சரியாக என்ன சரி �சய்யப்பட்டது
என்ப�தப் �பாறுத்து.
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