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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன் ஒரு எளிய
அல்லைது கண்டறியும் �தாள்பட்�ட ஆர்த்�தாஸ்�காபியாவுக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற
மறுவாழ்�வ உள்ளடக்கியதுஃ கீ�ஹால் அறு�வ சிகிச்�ச, இதில் மூட்டு ஆய்வு

�சய்யப்பட்டது, கழுவப்பட்டது அல்லைது சுத்தம் �சய்யப்பட்டது (டிப்ரிட்), எதுவும் சரி
�சய்யப்படவில்�லை. எந்த�வாரு பழுதுபார்ப்�பயும் பாதுகாக்கத் �த�வயில்�லை
என்பதால், இது மீட்க வி�ரவான �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சகளில் ஒன்றாகும்ஃ
�நொக்கம் ஆரம்பகாலை இயக்கம் மற்றும் இயல்பான வாழ்க்�கக்கு வி�ரவாக திரும்புதல்.

உங்கள் முதல் உடற்கூறியல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ
எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்படுகிறது.

ஆர்த்�ரோஸ்�கோபியில் எந்த பழுதுபோர்ப்பும் இல்லோத�போது இந்த �நெறிமு�ற

�போருந்தும்ஃ டிப்ரிட்�மென்ட், வோஷ்அவுட் அல்லது கண்டறியும் மெதிப்பீடு மெட்டு�மெ.
உங்கள் ஆர்த்�ராஸ்�காபியின் �பாது ஏதாவது சரி�சய்யப்பட்டால், அழுத்தம்
கு�றக்கப்பட்டால் அல்லைது உறுதிப்படுத்தப்பட்டால், அதற்கு பதிலைாக அந்த

நெ�டமு�றக்கான �நெறிமு�ற�யப் பின்பற்றவும்ஃ �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும்

�நெறிமு�ற உங்கள் சுழற்சி கட்டி சரி�சய்யப்பட்டால். என்ன �சய்யப்பட்டது என்று

உங்களுக்குத் �தரியாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச குறிப்�பச் சரிபார்க்கவும்
அல்லைது முன்�னறுவதற்கு முன் அ�றக�ளக் �களுங்கள்.

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.

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

�தாள்பட்�ட
ஆர்த்�ராஸ்�காபி
கீ�ஹால் (ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்) �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப்
பிறகு ஆரம்ப இலைவச இயக்கம்.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

சரி�சய்யப்படாத ஒரு ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்குப் பிறகு �தாள்பட்�டக்குள் பாதுகாக்க

�வண்டிய எதுவும் இல்�லை, என�வ கடு�மயான இயக்கக் கட்டுப்பாடுகள் இல்�லை; உங்கள்

�தாள்பட்�ட ஆரம்பத்தில் நெகர்த்தப்பட்டு, காலைண்டரில் அல்லை, வசதியாக முன்�னறியது.
ஒரு ஸ்லிங் வசதிக்காக மட்டு�ம வழங்கப்படுகிறதுஃ �பரும்பாலைான மக்கள் அ�த முதல்

நொள் அல்லைது இரண்டு நொட்களுக்குப் பயன்படுத்துகிறார்கள், முதல் வாரத்திற்குள் அது
முற்றிலும் இல்�லை. நீங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்ட �வண்டாம்.

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டம் I ஆரம்ப நெகர்வு மெற்றும் குடி�யற்றம் சுமார் முதல் இரண்டு வாரங்கள்

கட்டம் II முழு இயக்கத்�தயும் �தோடக்க வலி�மெ�யயும் மீட்�டடுப்பது வாரம் 26

கட்டம் III முழு �செயல்போட்டுக்கு திரும்புதல் 6வது வாரம் முதல்

�பரும்பாலைான மக்கள் ஒரு சிலை நொட்களுக்கு ஒரு வாரத்திற்குள் �ம�ச அடிப்ப�டயிலைான
�வ�லைக்குத் திரும்புகிறார்கள், வலி தீர்ந்தவுடன் ஒன்று முதல் மூன்று வாரங்களுக்குள்

வாகனம் ஓட்டுவதற்குத் திரும்புகிறார்கள், �மலும் அவர்கள் கா�ர கட்டுப்படுத்துவதில்
நெம்பிக்�கயுடன் இருக்கிறார்கள். கனமான �க�யடு �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டு
�பாதுவாக நீண்ட �நெரம் எடுக்கும், �பாதுவாக �தாளில் உள்ள �காரிக்�கக�ளப்
�பாறுத்து ஆறு முதல் பன்னிரண்டு வாரங்கள் வ�ர. �தாள்பட்�ட �பரும்பாலும் சிலை

வாரங்களுக்கு �லைசாக வலிக்கிறது, அ�த �நெரத்தில் மூட்டு அ�மகிறது; இது இயல்பானது
மற்றும் இயக்கம் மற்றும் வலி�ம திரும்பும்�பாது �மம்படுகிறது.

கட்டம் I ஆரம்பகாலை நெகர்வு மற்றும் குடி�யற்றம்
(வாரம் 02)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் �தாள்பட்�ட அ�சந்து �காண்�ட இருக்க அனுமதிப்பது

பற்றியது. இது ஆறுதலுக்கு உதவும்�பாது (வழக்கமாக முதல் நொள் அல்லைது இரண்டு)
மட்டு�ம ஸ்லிங்�கப் பயன்படுத்தவும், முடிந்தவ�ர அ�தத் தவிர்க்கவும்; நீங்கள் அதில்

தூங்கத் �த�வயில்�லை. �தாடக்கத்தில் இருந்து உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

முழங்�கக�ள சுதந்திரமாக நெகர்த்தவும், சாப்பிடுவது, கழுவுவது மற்றும் உ�ட அணைிவது
�பான்ற இலைகுவான அன்றாட பணைிகளுக்கு �க�யப் பயன்படுத்தவும். �மன்�மயான

�தாள்பட்�ட இயக்கம் உடனடியாகத் �தாடங்குகிறதுஃ பதக்க பயிற்சிகள் மற்றும் உதவி
இயக்கங்கள் �தாள்பட்�ட அனுமதிக்கும் �பாது �சயலில் இயக்கத்திற்கு

முன்�னறுகின்றன. பனி மற்றும் எளிய வலி நெிவாரணைங்கள் பயிற்சிக�ள வசதியாக

�வத்திருக்க உதவுகின்றன. உங்கள் காயங்கள் நீர்ப்புகா�வ விட �தறிப்பு-ஆதாரம்;
நீங்கள் முடிந்த இடங்களில் அவற்�ற உலைர்ந்ததாக �வத்திருங்கள், அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பிறகு பத்து முதல் பன்னிரண்டு நொட்களுக்கு அ�வ அகற்றப்படலைாம்.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

• 

• 

• 
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இலக்குகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

இயக்கத்தின் ஆரம்ப வரம்பு, சகிப்புத்தன்�மயுடன் உதவியிலிருந்து �சயலில்

முன்�னறுகிறது

இலைகுவான அன்றாட வாழ்க்�க நெடவடிக்�ககளுடன் சுதந்திரம்

முதல் சிலை நொட்களில் கயிற்றில் இருந்து விடுபடுங்கள்

நெிர்வோகம்

ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம ஸ்லிங்ஃ முதல் நொட்களில் தாய்ப்பால் �காடுப்ப�த
ஊக்குவிக்கவும், முதல் ஒன்று முதல் இரண்டு வாரங்களுக்குள் நெிறுத்தவும்

ஊசலைாட்ட பயிற்சிகள்; �சயலில் உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (பல்லி, தண்டு அல்லைது
குச்சி) அனுமதிக்கப்பட்ட அ�னத்து விமானங்களிலும் �சயலில் இயக்க வரம்புக்கு

முன்�னறுகிறது

�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�ககளின் இலைவச இயக்கம்; பிடிப்பு �வ�லை வசதியாக
உள்ளது

ஸ்�கபுலைர் அ�மத்தல் மற்றும் �தார�ணை �வ�லை

�மன்�மயான �ராட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் �டல்�டாயிட் ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் வசதி�ய

அனுமதிக்கிறது

உடற்பயிற்சி திட்டத்�த ஆதரிக்க குளிர் சிகிச்�ச மற்றும் வலி நெிவாரணைம்

எச்செரிக்�ககள்

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது

ஆறுதலில் இயக்கம் முன்�னற்றம�டகிறது: கூர்�மயான அல்லைது நீடித்த வலி என்பது
பின்�னாக்கித் தள்ளுவ�தக் குறிக்கிறது, தள்ளுவதில்�லை

சுமார் 1012 நொட்களுக்குப் பிறகு நீக்கப்படும் வ�ர பாண்�டஜ்க�ள உலைர்ந்த நெி�லையில்

�வத்திருக்கவும்; அதிகப்படியான சிவப்பு அல்லைது �வளி�யற்றத்�த �தரிவிக்கவும்

முன்�னேற்றத்திற்கோனே அளவு�கோல்கள்

இலைகுவான அன்றாட �சயல்களுடன் சுறுசுறுப்பாகவும் வசதியாகவும்

வலி தீவிரமாக இயக்கம் வரம்பில் �வ�லை �சய்ய �பாதுமான சரி�சய்யப்பட்டது

கட்டம் II முழு இயக்கத்�தயும் �தாடக்க
வலி�ம�யயும் மீட்�டடுப்பது (வாரம் 26)

�தாள்பட்�ட குணைம�டந்தவுடன், முழு இயக்கத்�தயும் மீட்�டடுப்பதற்கும்

வலுவூட்டுவதற்கும் கவனம் �சலுத்தப்படுகிறது. முழு அளவிலைான இயக்கத்�த �நொக்கி
அ�னத்து தி�சகளிலும் �சயலில் இயக்கம் முன்�னறுகிறது, �மலும் எதிர்ப்பு �வ�லை

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�மதுவாக �தாடங்குகிறது, சுழற்சி கட்டி மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சகளுக்கான �நெகிழ்வான

பட்�ட பயிற்சிகளுக்கு வசதியளிக்கும் ஐ�சா�மட்ரிக் �ஹால்ட்களுடன் முன்�னறுகிறது.
�பரும்பாலைான மக்கள் ஏற்கன�வ இல்�லை�யன்றால் முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு

நொட்களில் �ம�ச அடிப்ப�டயிலைான �வ�லைக்குத் திரும்புகிறார்கள், �மலும் ஸ்லிங்

அகற்றப்பட்டவுடன் வலி குணைம�டந்து, அவசரகாலைத்தில் கா�ர கட்டுப்படுத்த அவர்கள்
நெம்பிக்�கயுடன் இருக்கிறார்கள் (வழக்கமாக அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஒன்று முதல்

மூன்று வாரங்களுக்குள்). உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டின் வழிகாட்டுதலின்படி இந்த
கட்டத்தில் இலைகுவான �பாழுது�பாக்கு நெடவடிக்�ககள் மீண்டும் �தாடங்குகின்றன.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு, அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு, �சயலில் உள்ள இயக்க

வரம்பு

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் நெி�லைப்படுத்திகளின் படிப்படியான

வலுவூட்ட�லைத் �தாடங்குங்கள்

வழக்கமான அன்றாட நெடவடிக்�ககள், �வ�லை மற்றும் வாகனம் ஓட்டுதல்

நெிர்வோகம்

அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு இயக்கத்தின் முன்�னற்றம்; வழக்கமான இ�டக்காலை

இலைக்குகள் 140 160 ° க்கு �மல் முன்�னாக்கி வ�ளவு மற்றும் 40 60 ° க்கு �மல்

�வளிப்புற சுழற்சி

ஐ�சா�மட்ரிக்ஸிலிருந்து எலைாஸ்டிக்-�பண்ட் �ராட்�டட்டர் கம்பள �வ�லைக்கு
முன்�னற்றம் (உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி நெடுநெி�லைக்கு அருகில்),

அனுமதிக்கப்பட்டபடி முன்�னறுகிறது

ஸ்�கப்புலைர் வலுவூட்டல்ஃ �தாள் குலுக்கல், இழுத்தல், நீட்டிப்பு மற்றும் அழுத்தம் �வ�லை
எதிர்ப்புக்கு முன்�னறுகிறது

ஏறக்கு�றய 4 வாரங்களில் இருந்து, கு�றந்த எ�டகள் மற்றும் அதிகரித்த மறுபடியும்

ஆறுதலைாக அனுமதிக்கும் �மன்�மயான ஐ�சா�டானிக் வலுவூட்டல்

எந்த�வாரு மீதமுள்ள காப்ஸ்யூலைர் இறுக்கத்திற்கும் �க�யடு சிகிச்�ச மற்றும் நீட்டிப்பு,

பின்புற காப்ஸ்யூல் நீட்டிப்பு உட்பட

எச்செரிக்�ககள்

வலுவூட்டல் வசதியான வரம்பிற்குள் இருக்க �வண்டும், பின்னர் வலி�யத்

தூண்டக்கூடாது

கடத்தலில் சு�ம சுழற்சி�ய உருவாக்குங்கள் (90/90 நெி�லைகள்) படிப்படியாகஃ நெடுநெி�லை

சுழற்சி �வ�லை வசதியாக இருக்கும்�பாது அறிமுகப்படுத்துங்கள்

வலி�ம திரும்பும் வ�ர கனமான தூக்குதல் மற்றும் வலுவான �மல்நெி�லை

�வ�லைக�ளத் தவிர்க்கவும்
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முன்�னேற்றத்திற்கோனே அளவு�கோல்கள்

கு�றந்தபட்ச வலியுடன் முழு அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு�மயான �சயலில் உள்ள இயக்க

வரம்பு

�பண்ட் மற்றும் �லைசான எ�ட வலுவூட்டல் எரியாமல் அனுமதிக்கப்படுகிறது

கட்டம் III முழு�மயான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புதல்
(வாரம் 6 முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமான தூக்குதல், �க�யடு �வ�லை, உடற்பயிற்சி பயிற்சி மற்றும்

வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக திரும்புவதாகும். வழக்கமான எ�ட பயிற்சி �பாதுவாக ஆறு

வாரங்களில் இருந்து மீண்டும் �தாடங்கலைாம், ஒளி �தாடங்கி சீராக முன்�னறலைாம், �மலும்
ஓவர்�ஹட் அல்லைது �தாடர்பு வி�ளயாட்டு �பாதுவாக ஆறு முதல் பன்னிரண்டு

வாரங்களுக்கு இ�டயில் எங்காவது �தாடங்குகிறது. வி�ளயாட்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட
எவ்வாறு �சயல்படுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து. மறுவாழ்�வ முடிப்பதற்கான அளவு�கால்

முழு இயக்கம் மற்றும் நெம்பிக்�கயான வலி �காண்ட ஒரு வசதியான �தாள்பட்�ட;

�பரும்பாலைான மக்கள் சுமார் மூன்று மாதங்களுக்குள் அவர்கள் �சய்ய விரும்பும்
எல்லைாவற்றிற்கும் திரும்புகிறார்கள், �மலும் எஞ்சிய வலிகள் அதற்கு அப்பால் குடி�யறத்

�தாடர்கின்றன.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு�மயான, வலி இல்லைாத இயக்கம்

�வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கான வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் நெம்பிக்�க�ய
மீட்�டடுப்பது

கடு�மயான உடல் உ�ழப்பு, உடற்பயிற்சி மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக
திரும்புதல்

நெிர்வோகம்

6 வாரங்களில் இருந்து வழக்கமான எதிர்ப்பு பயிற்சிக்கு முன்�னற்றம், கட்டுப்பாடு

அனுமதிக்கும் �பாது இயந்திரத்திலிருந்து இலைவச எ�டகளுக்கு முன்�னற்றம்

அனுமதிக்கப்பட்டபடி விசித்திரமான மற்றும் மூடிய சங்கிலி �வ�லை

�பாருத்தமான இடங்களில் படிப்படியான வீசுதல் அல்லைது �ம�லை இருந்து வீசுதல்

திட்டத்�த உள்ளடக்கிய வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட நெி�லைப்படுத்தல்

அதிகப்படியான சுழற்சி மூட்டு வலி�ம�ய வாரத்திற்கு மூன்று அமர்வுகளுக்கு

மட்டுப்படுத்தவும், அதிக சு�ம �டண்டி�னாபதி தவிர்க்கவும்
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எச்செரிக்�ககள்

�நொயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளால் வழிநெடத்தப்படுகிறது: சு�மயுடன் கூடிய வலி

அல்லைது பின்னர் நீடிக்கும் வலி சு�மக்கு ஒரு படி பின்வாங்குவ�தக் குறிக்கிறது

முழு�மயான, வலி இல்லைாத வரம்பிற்கும் �பாதுமான வலி�மக்கும் காத்திருக்கும்
�தாடர்பு அல்லைது �மல் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புதல்

முன்�னேற்றத்திற்கோனே அளவு�கோல்கள்

�நொக்கம் �காண்ட �சயல்பாட்டிற்கான மற்ற பக்கத்துடன் ஒப்பிடக்கூடிய வலி�மயுடன்
முழு, வலி இல்லைாத இயக்க வரம்பு

தூண்டுதல் இல்லைாமல் �சய்யப்படும் வி�ளயாட்டு அல்லைது �வ�லை சார்ந்த பணைிகள்

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் டாக்டர் ஜார்ஜ் சாஹ்லைா (ரஷ் பல்க�லைக்கழக மருத்துவ �மயம்),

டாக்டர் �பனடிக்ட் நெவாச்ச்குவ் (சிறப்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கான மருத்துவம�ன), டாக்டர்
பி�ளக் ஓப்ராக் (உடற்பயிற்சி வி�ளயாட்டு மருத்துவம், அமரில்�லைா) மற்றும் ராயல்

�நெஷனல் ஆர்த்�தாபீடிக் மருத்துவம�னயின் �நொயாளி வழிகாட்டி ஆகி�யாரால் எளிய
மற்றும் �நொயறிதல் �தாள்பட்�ட ஆர்த்�தாஸ்�காபிக்கு �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு
�நெறிமு�றகளிலிருந்து மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளன. வார வரம்புகள் நெி�லையான�வ

அல்லை, உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக
வழிநெடத்தப்படுகிறது, உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு மீண்டு வருகிறது என்ப�த
அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு நெ�டமு�றயில் �சயல்படுகிறது. இந்த பக்கம் 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 �தாள்பட்�ட ஆர்த்�ராஸ்�காபிஇந்த �நெறிமு�றக்கு பின்னால் உள்ள ஆதாரங்கள்
(ஆரம்ப இயக்க பகுத்தறிவு, மருந்துப்�பாலி கட்டுப்படுத்தப்பட்ட அறு�வ சிகிச்�ச

�சாத�னகள், மற்றும் அது வ�ரயப்பட்ட �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகள்)

ஆதாரப் பிரிவில் சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளன, இது இந்த பக்கத்தின் �ம�லை இருந்து PDF
ஆக கி�டக்கிறது.
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