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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன்
த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிசி (த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்றுதல்) பிறகு
உங்கள் மீட்புக்கு இந்த �நெறிமு�ற வழிகாட்டுகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன

நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது மற்றும் மிகவும்

முக்கியமானது, அ�தத் �தாடர்ந்து கட்ட�மக்கப்பட்ட �நெறிமு�ற எழுதப்பட்டுள்ளது 
உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு: உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு இந்த

பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு
ஒருங்கி�ணைந்ததாக இருக்கும். உங்கள் பிசி�யா�தரபி உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு

முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �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

நீங்கள் எழுந்திருக்கும்�பாது உங்கள் �கயில் ஒரு மயக்கம் இருக்கும், சுமார் 24 மணைி
�நெரத்திற்குப் பிறகு அந்த உணைர்வு திரும்பத் �தாடங்க �வண்டும். ஒரு வாரம் வ�ர சிலை

மயக்கம் அல்லைது பலைவீனம் இருக்கலைாம்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து நீங்கள் எழுந்திருக்கும்�பாது, உங்கள்
�தாள்பட்�டக்கு �மல் ஒரு �பரிய �பட் உடன் ஒரு ஸ்லிங்கில் இருப்பீர்கள். இந்த �பட்
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த�லைகீழ்
�தாள்பட்�ட
அறு�வ
சிகிச்�ச
ஒரு த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்று, அங்கு பந்து �தாள்பட்�ட மற்றும்
�கயில் �காப்�ப அமர்ந்திருக்கிறது.
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�வளி�யற்றப்படுவதற்கு முன்பு அகற்றப்படும். அடியில் ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச ப�ச

நொடா�வ மூடும் நீர்ப்புகா �பண்�டஜ் இருக்கும், இது 2 வாரங்களுக்கு தனியாக
விடப்படலைாம். உங்கள் �தயல்கள் க�ரக்கக்கூடிய�வ மற்றும் அகற்றத் �த�வயில்�லை,

ஆனால் காயத்தின் ஒவ்�வாரு மு�னயிலும் சிலை �தயல் வால் இருக்கலைாம், அ�வ 2

வாரங்களுக்குப் பிறகு சருமத்துடன் �வட்டப்படலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு
1 2 வாரங்களுக்கு காயத்�த சரிபார்க்க எங்கள் �சவிலிய�ரப் பார்க்க நீங்கள் முன்பதிவு

�சய்யப்படுவீர்கள். �பண்�டஜ் �சாத�னக்கு நீங்கள் கலைந்து �காள்ள முடியாவிட்டால், 2
வாரங்களுக்குப் பிறகு உங்கள் �பண்�ட�ஜை நீங்க�ள அகற்றலைாம்.

�சயல்பாடுகளுக்குத் திரும்புவதற்கான �தாராயமான காலைக்�கடுஃ

வோகனம் ஓட்டுதல் 6 வாரங்கள்

நீச்சல்: மார்பகப் பயிற்சி: 8 வாரங்கள்; ஃப்ரீஸ்�டல்: 12 வாரங்கள்

�கோல்ஃப்: 3 மாதங்கள்

தூக்குதல்: 6 வாரங்களில் �லைசான �பாருட்க�ள தூக்க ஆரம்பிக்கலைாம்; 6

மாதங்களுக்கு கனமான �பாருட்க�ள தூக்குவ�த தவிர்க்கவும்

�வ�ல: அமர்ந்திருக்கும் �வ�லை: 6 வாரங்கள்; �க �வ�லை: உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
நெிபுணைரின் வழிகாட்டுதலின் கீழ்

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

உங்கள் சுருள் உங்கள் �தாள்பட்�டக்கு ஆறுதலுக்காக ஆதரவளிக்கிறது ஆரம்பகாலை வலி
குணைம�டயும் �பாது. இது �க எ�ட�ய ஆதரிக்க உள்ளது. இல்�ல விதிகள்

எளி�மயான�வ:

ஆறுதலுக்காகவும் ஆதரவுக்காகவும் சுமார் 2 வாரங்களுக்கு அ�த அணைியுங்கள்,
பின்னர் பகலில் அ�த நெிறுத்தத் �தாடங்குங்கள். இரவில் ஸ்லிங்கில் ஒரு குறுகிய

மந்திரம் உங்களுக்கு உதவுகிறது என்றால் பரவாயில்�லை, ஆனால் அது விருப்பமானது.

[பக்கம் 3-ன் படம்]

வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும்�பாது, நீங்கள் வசதியாக இருக்கும்�பா�தல்லைாம் அ�த
அகற்றலைாம்: உட்கார்ந்திருக்கும்�பாது �க த�லைய�ணையின் மீது �வக்கப்படும்.

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

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் முதலில் ஸ்லிங்�க �வக்க உங்களுக்கு உதவுவார், வீட்டிற்குச்
�சல்வதற்கு முன்பு அ�த சுயாதீனமாக நெிர்வகிக்க உங்களுக்குக் கற்பிப்பார். ஒரு

தளர்வான ஸ்லிங் உங்க�ள சரியாக ஆதரிக்காததால், அ�த சரியாக �பாருத்துவது

முக்கியம்:

கயிறு �பாருத்தும்�பாது, உங்கள் முழங்�க கயிறு மூ�லையில் �வக்கப்பட்டு, நென்கு
ஆதரிக்கப்படுவ�த எப்�பாதும் உறுதிப்படுத்திக் �காள்ளுங்கள்.

[அடிக்குறிப்புகள்] [அடிக்குறிப்புகள்]
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உங்கள் ஸ்லிங்கில் இரண்டு �வல்க்�ரா கயிறுகள் உள்ளன: ஒன்று உங்கள் கழுத்தில்,

மற்�றான்று உங்கள் இடுப்பில்.

உங்கள் முழங்�க மற்றும் முது�கலும்புக�ள நீங்கள் சரியாக நெி�லைநெிறுத்தியவுடன்,

உங்கள் இயக்கப்படாத �க�ய பயன்படுத்தி உங்கள் கழுத்�த சுற்றி �மல் பட்�ட�ய

முன்னால் சுழற்றவும், அ�த ஸ்லிங்கின் �மல் வ�ளயத்தின் வழியாக இ�ணைக்கவும்.

உங்கள் இடுப்�ப சுற்றி கீழ் பட்�ட இ�ணைக்க அ�த மு�ற�ய பயன்படுத்தவும்,
கயிற்றின் கீழ் வ�ளயத்தின் மூலைம் பாதுகாக்கவும்.

உங்கள் �தாள்பட்�ட நெி�லைப்பாட்�டப் பின்பற்றுவ�தத் தவிர்க்கவும். ஒரு நெல்லை

�தாள்பட்�ட நெி�லை�ய அ�டய, உங்கள் காதுகள், �தாள்பட்�டகள் மற்றும் இடுப்புக�ள
வரி�சயில் �வக்க முயற்சிக்கவும்; இது உங்கள் முதுகுக்கு முக்கியமானது மற்றும் உங்கள்

�தாள்பட்�ட மூட்டு இறுக்கம் ஏற்படுவ�தத் தடுக்க உதவும். உட்கார்ந்திருக்கும் �பாது

உங்கள் முதுகின் சிறிய பகுதியில் �வக்கப்படும் ஒரு சுருட்டப்பட்ட துண்டு ஒரு நெட்பு
ரீதியான நெி�னவூட்டலைாக �சயல்படலைாம்.

மருத்துவம�னயில் உங்கள் முதல் நொட்கள்

நீங்கள் வீட்டிற்குச் �சல்வதற்கு முன்பு, மருத்துவம�ன உடற்கூறியல் சிகிச்�சயாளர்கள்
கீ�ழ காட்டப்பட்டுள்ள எளிய பயிற்சிக�ள உங்களுக்குத் �தாடங்குவார்கள். அவர்கள்
பயன்படுத்தும் மூன்று �சாற்க�ளப் புரிந்து�காள்ள இது உதவுகிறது. �செயலில்
இயக்கத்தின் வரம்பு என்பது நீங்க�ள �சய்யும் இயக்கம், உதவி அல்லைது உதவியின்றி. 

�செயலில்-உதவி இயக்கத்தின் வரம்பு என்பது உங்கள் மற்ற �க�ய (அல்லைது ஒரு

�பாரு�ள, உதாரணைமாக ஒரு �கத்தடி�ய) பயன்படுத்தி �க�ய நெகர்த்த உதவுகிறது. 
�செயலற்றது இயக்கத்தின் வரம்பு என்பது உங்கள் மற்ற �க (அல்லைது �வறு யாராவது)
�வ�லை �சய்யும் �பாது �க முற்றிலும் நெிதானமாக இருக்கும் என்பதாகும்.
�தாடக்கத்திலிருந்�த உங்கள் மற்ற �கயின் உதவியுடன் �தா�ள நெகர்த்தத் �தாடங்கலைாம்,

�மலும், வசதியாக, �மதுவாக உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ், �பரும்பாலும் உங்கள்

முதுகில் படுத்துக்�காள்வது எளிதானது, என�வ ஈர்ப்பு உதவுகிறது. ஆறுதல் உங்கள்
வழிகாட்டியாக இருக்கட்டும், அது அனுமதிக்கும்�பாது முன்�னறவும்.

இந்த முதல் நொட்களுக்கு சிலை நெ�டமு�ற குறிப்புகள்:

ஆறுதலுக்காக ஸ்லிங்�கப் பயன்படுத்துங்கள். இரவில் அதில் ஒரு குறுகிய மந்திரம்

நென்றாக இருக்கிறது, அது உங்களுக்கு அ�மதியாக இருக்க உதவுகிறது, ஆனால் அது
விருப்பமானது.

�த�வப்பட்டால் வலி நெிவாரணைத்திற்கு பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

[பக்கம் 3-ன் படம்]

உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நெிவாரணைி மருந்துக�ள எடுத்துக் �காள்ளுங்கள்.

உங்கள் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் குளியல் ஆகியவற்றிற்காக உங்கள் �க�ய

ஸ்லிங்கில் இருந்து �வளி�ய எடுக்க அனுமதிக்கப்படுகிறீர்கள்.

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 

• 
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ஆறுதல் மற்றும் ஆதரவுக்காக சுமார் 2 வாரங்களுக்கு ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள், பின்னர்

பகலில் அ�த க�ளந்து விடுங்கள்.

உங்கள் �சாந்த உடல்நெலை சிகிச்�ச�ய ஏற்பாடு �சய்ய நீங்கள் �தர்வு �சய்யாவிட்டால்,

உங்களுக்காக ஒரு சந்திப்பு ஏற்பாடு �சய்யப்பட்டு, உங்கள் �வளி�யற்றப்

�பாட்டலைத்தில் விரிவாகக் கூறப்பட்டுள்ளது.

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

இந்த பயிற்சிக�ள மருத்துவம�ன உடற்கூறியல் சிகிச்�சயாளர்கள் �தாடங்குவார்கள்,

உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி வீட்டி�லை�ய �தாடரலைாம்.

உங்கள் மருத்துவம�ன பயிற்சிகள்

கட்டம் I பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 03)

முதல் மூன்று வாரங்கள் உங்கள் புதிய �தாள்பட்�ட மூட்டு அ�மந்து அ�த மீண்டும்
இயக்கத்திற்கு எளிதாக்குவது பற்றியது. நீங்கள் ஆறுதலுக்காக ஸ்லிங்�கப்
பயன்படுத்துகிறீர்கள், வீக்கத்�த பனி மற்றும் சுருக்கத்துடன் நெிர்வகிக்கிறீர்கள், மற்றும்
உங்கள் முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க�ய நெகர்த்துவ�த �வத்திருக்கிறீர்கள்.

ஆரம்பத்தில் இருந்�த நீங்கள் �மன்�மயான �தாள்பட்�ட இயக்கத்�தயும்
�தாடங்குகிறீர்கள், உங்கள் மற்ற �கயின் உதவியுடன், ஆறுதலுடன், உங்கள் �சாந்த

சக்தியின் கீழ் �மன்�மயாக, �பரும்பாலும் உங்கள் முதுகில் படுத்துக்�காள்வது
எளிதானது, என�வ ஈர்ப்பு சக்தி உதவுகிறது. ஆறுதல் உங்கள் வழிகாட்டியாக இருக்கட்டும்,
எ�தயும் கட்டாயப்படுத்த �வண்டாம். மிக முக்கியமான விதிகள் மூட்டு இடத்திலிருந்து

நெழுவுவ�தப் பாதுகாப்ப�தப் பற்றியதுஃ உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டய
�வண்டாம் அல்லைது �க�ய உள்�ள சுழற்ற �வண்டாம், எ�தயும் உயர்த்த �வண்டாம்,

உங்கள் �ககளால் தள்ள �வண்டாம். உங்கள் முதுகில் படுத்துக்�காண்டிருக்கும்�பாது,

ஒரு சிறிய த�லைய�ணை அல்லைது சுருட்டப்பட்ட துண்டு உங்கள் முழங்�கயின் கீழ்
�வக்கவும், இதனால் �தாள்பட்�ட பின்�னாக்கி நீட்டாது

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

உறுப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய பாதுகாக்கவும் (விலைகல் நெி�லை�ய தவிர்க்கவும்)

வீக்கத்�தக் கு�றத்தல், வலி�யக் கு�றத்தல்

முழங்�க, �க மற்றும் மணைிக்கட்டில் �மல் உறுப்பு (UE) இயக்க வரம்�ப (ROM)

பராமரிக்கவும்

ஆரம்பகாலை �தாள்பட்�ட சுறுசுறுப்பான-உதவி மற்றும் சுறுசுறுப்பான இயக்கத்�த

வசதியுடன் நெிறுவுதல்

த�சத் தடுப்�பக் கு�றத்தல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�நொயாளி கல்வி

கயிறு

நெடுநெி�லை சுழற்சி

ஆறுதலுக்காகவும் ஆதரவுக்காகவும்; விருப்பமான குறுகிய இரவு பயன்பாடு; ~ 2

வாரங்களில் இருந்து பகலில் விரட்டவும்

நிர்வோகம்

வீக்கக் கட்டுப்பாடுஃ பனி, அழுத்தம்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: ஸ்�பப்புலைர் விமானத்தில் �வளிப்புற சுழற்சி (ER) சகிப்புத்தன்�மக்கு;

வ�ளவு/சுழற்சி ≤ 120 டிகிரி; கடத்தல் (ABD) ≤ 90 டிகிரி; அமர்ந்திருக்கும் glenohumeral (GH)

வ�ளவு அட்டவ�ணை ஸ்�லைடு; பதக்கங்கள்; அமர்ந்திருக்கும் கி�டமட்ட அட்டவ�ணை
ஸ்�லைடுகள்

சுறுசுறுப்பான உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (AAROM): �தாடக்கத்தில் இருந்துஃ
சுறுசுறுப்பான உதவியுடன் �தாள்பட்�ட வ�ளவு (�தாடங்குதல் த�லைகீழாக / ஈர்ப்பு

உதவியுடன்), �ம�லை உள்ள PROM வரம்புகளுக்குள்

சுறுசுறுப்பான இயக்க வரம்பு (AROM): �தாடக்கத்தில் இருந்துஃ �மன்�மயான
சுறுசுறுப்பான �தாள்பட்�ட இயக்கம் ஆறுதலுடன் அனுமதிக்கப்படுகிறது;
கூடுதலைாக முழங்�க, �க, மணைிக்கட்டு

எச்சரிக்�ககள்

உள் சுழற்சியில் �தாள் PROM/AROM இல்�லை (IR)

பின்புறம் பின்புறம், குறிப்பாக உள் சுழற்சியில் இல்�லை

ஒருங்கி�ணைந்த நீட்டிப்பு + �சர்க்�க + உள்-சுழற்சி (விலைகல்) நெி�லை�யத் தவிர்க்கவும்

�பாருட்க�ள தூக்குதல் இல்�லை

உடல் எ�ட�ய �ககளால் ஆதரிக்கக் கூடாது

�தாள்பட்�ட அதிகப்படியான நீட்டிப்�பத் தவிர்க்க, முதுகில் படுத்துக்

�காண்டிருக்கும்�பாது சிறிய த�லைய�ணை / துண்டு சுருள் முழங்�கயின் கீழ்

�வக்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

�தாள்பட்�ட PROM, AAROM மற்றும் AROM ஆகியவற்றின் படிப்படியான அதிகரிப்பு

0 டிகிரி �தாள்பட்�ட PROM ல் IR

வலி < 4/10

கட்டம் I இல் சிக்கல்கள் இல்�லை

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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கட்டம் II இ�டநெி�லை (வாரங்கள் 46)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நீங்கள் உடனடியாகத் �தாடங்கிய இயக்கத்தின்

அடிப்ப�டயில் இப்�பாது �தாள்பட்�ட வளர்கிறது. இயக்கத்தின் வரம்பு �தாடர்ந்து

அதிகரிக்கிறது, �தாள்பட்�ட-பி�ளட் (�பரிஸ்காப்புலைர்) த�சகள் மற்றும் �டல்டாய்டு
ஆகியவற்றிற்கான முதல் �சயல்படுத்தல் மற்றும் வலுவூட்டும் �வ�லை 4 வாரங்களுக்குள்

�தாடங்குகிறது. இந்த கட்டத்தில் நீங்கள் பகலில் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யற �வண்டும்;
அது உங்களுக்கு வசதி�ய �சர்க்கும் பட்சத்தில் மட்டு�ம இரவில் அ�த சுருக்கமாகப்

பயன்படுத்தலைாம். பாதுகாப்பு விதிகள் இன்னும் �பாருந்தும்: ஒரு காபி �காப்�ப�ய விட

கனமான எ�தயும் தூக்க �வண்டாம், உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் �சல்லை �வண்டாம்,
உங்கள் �கக�ளத் தள்ள �வண்டாம், உங்கள் முழங்காலின் கீழ் த�லைய�ணை�ய

�வத்திருங்கள்.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

கூறு நெி�லைத்தன்�ம�ய பாதுகாக்க �தாடரவும் (விலைகல் நெி�லை�ய தவிர்க்கவும்)

வீக்கத்�தக் கு�றத்தல், வலி�யக் கு�றத்தல்

படிப்படியாக �தாள்பட்�ட PROM அதிகரிக்கவும்

முன்�னற்றம் �தாள் AAROM/AROM

�பரிஸ்காப்புலைர் த�ச �சயல்படுத்தல் மற்றும் வலுவூட்ட�லைத் �தாடங்குதல் (~ வாரம் 4)

�டல்டாய்டு �சயல்படுத்தல் மற்றும் வலுவூட்டல் (~ வாரம் 4; பின்புற �டல்டாய்டு
�சயல்படுத்தும் �பாது �தாள்பட்�ட நீட்டிப்�பத் தவிர்க்கவும்)

�நொயாளி கல்வி

கயிறு

பகல்�நெர பயன்பாட்�ட நெிறுத்துதல் (சுமார் 2 வாரங்களுக்குப் பிறகு)

வசதி�ய அதிகரித்தால் மட்டு�ம விருப்பமான குறுகிய இரவு பயன்பாடு

நிர்வோகம்

கட்டம் I த�லையீடுகளுடன் �தாடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

AAROM: ஆக்டிவ்-ஆஸிஸ்டிவ் �தாள்பட்�ட வ�ளவு, �தாள்பட்�ட வ�ளவு தண்டு,

தண்டு �வளிப்புற சுழற்சி நீட்சி, சலை�வ துணைி அழுத்தம், உட்கார்ந்த �தாள்பட்�ட
உயர்வு தண்டு

AROM: பின்புற வ�ளவு, சலூட், பின்புற குத்து

பலைப்படுத்துதல்:

�பரிஸ்காப்புலைர்: ஸ்காப்புலைர் இழுப்பு, நெின்று ஸ்காப்புலைர் அ�மத்தல், ஆதரிக்கப்பட்ட
ஸ்காப்புலைர் அ�மத்தல், கு�றந்த வரி�ச, கீழ் ஸ்�லைடு

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 
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�டல்�டாயிட்ஃ ஸ்�கப்புலைர் விமானத்தில் ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ்

எச்சரிக்�ககள்

பின்புறம் பின்புறம், குறிப்பாக உள் சுழற்சியில் இல்�லை

ஒருங்கி�ணைந்த நீட்டிப்பு + �சர்க்�க + உள்-சுழற்சி (விலைகல்) நெி�லை�ய ~ வாரம் 6 வ�ர

தவிர்க்கவும்

காபி �காப்�ப�ய விட கனமான �பாருட்க�ள தூக்கக் கூடாது

உடல் எ�ட�ய �ககளால் ஆதரிக்கக் கூடாது

�தாள்பட்�ட அதிகப்படியான நீட்டிப்�பத் தவிர்க்க, முதுகில் படுத்துக்
�காண்டிருக்கும்�பாது சிறிய த�லைய�ணை / துண்டு சுருள் முழங்�கயின் கீழ்
�வக்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

�தாள்பட்�ட PROM, AAROM, AROM இல் படிப்படியான அதிகரிப்பு

0 டிகிரி �தாள்பட்�ட PROM ல் IR

ஸ்�கப்புலைர் த�சகளில் உணைரக்கூடிய த�ச சுருக்கம்

வலி < 4/10

கட்டம் II உடன் சிக்கல்கள் இல்�லை

கட்டம் III இ�டநெி�லை, �தாடர்ச்சியான (வாரங்கள் 78)

இப்�பாது ஸ்லிங் உங்கள் பின்னால் உள்ளது. முதல் �மன்�மயான �சயலைற்ற உள் சுழற்சி

(�க உள்�நொக்கி சுழற்றுவது) மற்றும் �டல்டாய்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சக�ள
வலுப்படுத்தும் �வ�லை ஆகிய�வ உட்பட அ�னத்து தி�சகளிலும் இயக்கம்

முன்�னறுகிறது, முதல் �மாட்டார் கட்டுப்பாட்டு (ஒருங்கி�ணைப்பு) பயிற்சிகளுடன்.

மீதமுள்ள வரம்புகள்ஃ ஒரு காபி �காப்�ப�ய விட கனமானது எதுவுமில்�லை, உங்கள்
�பன்ட் பாக்�கட்�டத் தாண்டி உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் எட்டக்கூடாது, உங்கள் �ககள்

வழியாக எந்த உடல் எ�டயும் இல்�லை, உங்கள் உடலுக்குப் பின்னால் �க�ய பின்னால்
நீட்டுவ�தத் தவிர்க்கவும்.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி�யக் கு�றத்தல்

படிப்படியாக முன்�னற்றம் �தாள்பட்�ட PROM; �தாள்பட்�ட PROM IR துவக்க ஸ்�கப்புலைர்

விமானத்தில்

படிப்படியாக முன்�னற்றம் �தாள் AAROM

படிப்படியாக முன்�னற்றம் �தாள் AROM

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�டல்டாய்டு வலுவூட்டல் முன்�னற்றம்

முன்�னற்றம் periscapular வலுவூட்டல்

�மாட்டார் கட்டுப்பாட்டு பயிற்சி�யத் �தாடங்கவும்

�நொயாளி கல்வி

கயிறு

�தாடர்வ�த நெிறுத்து

நிர்வோகம்

கட்டம் I & II த�லையீடுகளுடன் �தாடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு�மயானது; ஸ்�கப்புலைர் விமானத்தில்

படிப்படியான PROM IR ≤ 50 டிகிரி

AAROM: சாய்ந்த அட்டவ�ணை ஸ்�லைடுகள், சுவர் ஏறுதல்கள், புல்லிகள்,
அமர்ந்திருக்கும் �தாள்பட்�ட உயர்வு தண்டுடன் �சயலில் கு�றப்புடன்

AROM: உட்கார்ந்திருக்கும் காலைடி, உட்கார்ந்திருக்கும் வ�ளவு, 90 டிகிரிக்கு
�நெகிழ்வான எதிர்ப்புடன் பின்னல் முன்�னாக்கி உயர்வு

பலைப்படுத்துதல்:

Periscapular: ஒரு physioball மீது வரி�ச, serratus குத்துக்கள்

�டல்�டாயிட்ஃ அமர்ந்திருக்கும் �தாள்பட்�ட உயர்வு தண்டுடன், அமர்ந்திருக்கும்

�தாள்பட்�ட உயர்வு தண்டுடன் �சயலில் இறங்குதல், சுவரில் பந்து �ரால்

�மாட்டார் கட்டுப்பாடு:

IR/ER in scaption plane and flexion 90125 degrees (rhythmic stabilization) in supine (கீ�ழ சாய்ந்த

நெி�லையில் 90 125 டிகிரி (�நெருக்கமான நெி�லை)

நீட்டிப்பு:

பக்கவாட்டு கி�டமட்ட �சர்க்�க (ADD), த்ரி�சப்ஸ் மற்றும் �லைட்ஸ்

எச்சரிக்�ககள்

�பன்ட் பாக்�கட்டுக்கு அப்பால் பின்னால் திரும்புவது இல்�லை

காபி �காப்�ப�ய விட கனமான �பாருட்க�ள தூக்கக் கூடாது

உடல் எ�ட�ய �ககளால் ஆதரிக்கக் கூடாது

�தாள்பட்�ட அதிகமாக நீட்டப்படுவ�தத் தவிர்க்கவும்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 

• 
◦ 

• 

• 

• 

• 
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முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

ROM இலைக்குகள் (PROM மற்றும் AROM எதிர்பார்ப்புகள் தனிப்பயனாக்கப்பட்ட�வ மற்றும்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு அறு�வ சிகிச்�ச அ�றயில் அ�டயப்பட்ட ROM
அளவீடுக�ளப் �பாறுத்தது):

உயரம் ≤ 140 டிகிரி

ER நெடுநெி�லையில் ≤ 30 டிகிரி

IR ≤ 50 டிகிரி ஸ்�கப்புலைர் விமானம், அல்லைது பின்புற பாக்�கட்

�தாள்பட்�ட AROM உடன் கு�றந்தபட்ச அல்லைது மாற்று வடிவங்கள் இல்�லை

வலி < 4/10

கட்டம் IV இ�டநெி�லை (வாரங்கள் 911)

இந்த கட்டம் �கயின் இயல்பான பயன்பாட்டிற்கு மீண்டும் பாலைமாக உள்ளது. �சயலைற்ற
இயக்கம் இப்�பாது அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு�மயாக இருக்க �வண்டும், �மலும்

�மயம் �டல்டாய்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சக�ள வலுப்படுத்துவதற்கும், மாறும்

நெி�லைத்தன்�ம�யயும் ஒருங்கி�ணைப்�பயும் உருவாக்குவதற்கும், படிப்படியாக
வலி�ம�யயும் சகிப்புத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுப்பதற்கும், முழு �சயல்பாட்டு
நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புவதற்கும் கவனம் �சலுத்துகிறது. ஒரு உறுதியான வரம்புஃ
கனமான �பாருட்க�ள தூக்குவது இல்�லை (5 கி�லைாவுக்கு �மல்).

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி இல்லைாத ROM ஐ பராமரிக்கவும்

முன்�னற்றம் periscapular வலுவூட்டல்

�டல்டாய்டு வலுவூட்டல் முன்�னற்றம்

முன்�னற்றம் �மாட்டார் கட்டுப்பாட்டு பயிற்சி

�தாள்பட்�ட �டனமிக் ஸ்திரத்தன்�ம�ய �மம்படுத்துதல்

படிப்படியாக �தாள்பட்�ட வலி�ம�யயும் சகிப்புத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுக்கவும்

முழு �சயல்பாட்டு நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

நிர்வோகம்

கட்டம் II III த�லையீடுகளுடன் �தாடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு ROM

• 

◦ 

◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 
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பலைப்படுத்துதல்:

�பரிஸ்காப்புலைர்: எதிர்ப்பு இ�சக்குழு �தாள்பட்�ட நீட்டிப்பு, எதிர்ப்பு இ�சக்குழு
அமர்ந்திருக்கும் வரி�சகள், பட�காட்டம், �காள்�ள, புல்�வளி, முக்கால்,

சுட்டிக்காட்டி

�டல்�டாயிட்: �டல்�டாயிட் உடற்பயிற்சியுடன் படிப்படியாக எதிர்ப்�ப �சர்க்கவும்

�மாட்டார் கட்டுப்பாடு:

IR/ER மற்றும் 90125 டிகிரி வ�ளவு (நெ�டமு�ற நெி�லைப்படுத்தல்)

நொன்கு மாறி ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் மற்றும் சுவரில் பந்து உறுதிப்படுத்தல்

கள இலைக்குகள்

சுயநெலை நெரம்பியல் த�ச வசதி (PNF): D1 அகச்சிவப்பு உயர்த்தல்கள், D2 அகச்சிவப்பு

உயர்த்தல்கள்

எச்சரிக்�ககள்

கனமான �பாருட்க�ள (> 5 கி�லைா) தூக்கக் கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

சி�மட்ரிக் ஸ்�கப்புலைர் �மக்கானிக்ஸ் நெிரூபிக்கும் அ�னத்து பயிற்சிக�ளயும்
�சய்கிறது

வலி < 2/10

கட்டம் V �மம்பட்ட வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 1216)

க�டசி கட்டம் அன்றாட வாழ்க்�கக்கு �தாள்பட்�ட நெிபந்த�னக�ள ஏற்படுத்துகிறது:
உங்கள் இயக்கத்�த வலி இல்லைாததாக �வத்திருப்பது, அ�த �நெரத்தில் உங்கள் �க�ய
நெம்பிக்�கயுடன் பயன்படுத்த வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவாக்குகிறது.

உங்கள் மாற்றுதலின் அ�த �நெரத்தில் ஒரு சுழற்சி மஞ்ச் பழுதுபார்ப்பு நெடத்தப்பட்டால்,

சுழற்சி மஞ்ச் (ஆர்டிசி) வலுவூட்டல் இப்�பாது �தாடங்குகிறது. தூக்கும் வரம்பு உயர்கிறது,

ஆனால் கனமான �பாருள்கள் (7 கி�லைாவுக்கு �மல்) இன்னும் த�ட�சய்யப்பட்டுள்ளன.
இந்த கட்டமும், �நெறிமு�றயும், அ�னத்து �மல்கற்களும் பூர்த்தி �சய்யப்பட்டவுடன்
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரிடமிருந்து அனுமதி �பற்று முடிவ�டகிறது.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி இல்லைாத ROM ஐ பராமரிக்கவும்

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச் (RTC) வலுவூட்ட�லைத் �தாடங்கவும்

�தாள்பட்�ட வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய �மம்படுத்துதல்

�மல் உறுப்புகளின் �சயல்பாட்டு பயன்பாட்�ட �மம்படுத்துதல்

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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நிர்வோகம்

கட்டம் II IV த�லையீடுகளுடன் �தாடரவும்

பலைப்படுத்துதல்:

Periscapular: push-up plus on knees, “W” exercise, resistance band Ws, prone shoulder extension Is, dynamic
hug, resistance band dynamic hug, resistance band forward punch, forward punch, T and Y, “T” exercise
முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு

வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு

�டல்�டாயிட்ஃ �சயல்பாட்டு நெி�லைகளில் எதிர்ப்பு வ�ளவு மற்றும் ஸ்�கப்ஷ�ன
படிப்படியாக அதிகரிக்கவும்

முழங்�கஃ �ப�சப் சுருள், எதிர்ப்பு இ�சக்குழு �ப�சப் சுருள்கள், மற்றும்
ட்�ர�சப்ஸ்

�ராட்�டட்டர் கஃப்ஃ உள் / �வளிப்புற சுழற்சி ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ், பக்கவாட்டு �வளிப்புற

சுழற்சி, எதிர்ப்பு பட்�ட �காண்ட நெிற்கும் �வளிப்புற சுழற்சி, எதிர்ப்பு பட்�ட �காண்ட

நெிற்கும் உள் சுழற்சி, உள் சுழற்சி, �வளிப்புற சுழற்சி, பக்கவாட்டு ABD நெிற்கும் ABD க்கு
முன்�னறுகிறது

�மாட்டார் கட்டுப்பாடு:

எதிர்ப்பு இ�சக்குழு PNF வடிவ�மப்பு, எதிர்ப்புடன் PNF D1 அகச்சிவப்பு லிஃப்ட்,
அகச்சிவப்பு-�ம�லை, அகச்சிவப்பு-கீ�ழ, எதிர்ப்பு இ�சக்குழுவுடன் சுவர் ஸ்�லைடுகள்

எச்சரிக்�ககள்

கனமான �பாருட்க�ள (7 கி�லைா) தூக்கக் கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளரிடமிருந்து அனுமதி, மற்றும் அ�னத்து �மல்கல்

அளவு�கால்களும் பூர்த்தி �சய்யப்பட்டுள்ளன

வலி இல்லைாத PROM மற்றும் AROM ஐ பராமரிக்கிறது

சி�மட்ரிக் ஸ்�கப்புலைர் �மக்கானிக்ஸ் நெிரூபிக்கும் அ�னத்து பயிற்சிக�ளயும்

�சய்கிறது

QuickDASH மற்றும் ASES �நொயாளிகளால் அறிவிக்கப்பட்ட முடிவு நெடவடிக்�ககள்

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

பராமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பாக, காண்க த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்றுதல்.

இந்த �நெறிமு�றயின் பின்னணைியில் உள்ள மருத்துவ ஆதாரங்கள் (�வளியிடப்பட்ட
மறுவாழ்வு �சாத�னகள், ஸ்லிங் மற்றும் இயக்க விதிகளுக்கான பகுத்தறிவு மற்றும்
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ஆராய்ச்சி குறிப்புகள்) இ�ணைக்கப்பட்ட ஆதார சுருக்கத்தில் (பதிவிறக்கம் �சய்யக்கூடிய

PDF ஆக கி�டக்கிறது) குறிப்பிடப்பட்டுள்ளன.
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