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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கியரன் ஹிர்பாராவுடன்
ஒரு தனி�மப்படுத்தப்பட்ட ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் சபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன்
(அக்�ராமி�யாபிளாஸ்டி, அழற்சி �சய்யப்பட்ட பர்சா�வ அகற்றுவ�தா இல்�லை�யா) பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற மறுவாழ்�வ உள்ளடக்கியது. உங்கள் மறுவாழ்வு

ஒருங்கி�ணைக்கப்படுவதற்காக இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல்
பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள். உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு
முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்

தனித்தனியாக முன்�னறுகிறது.

முக்கியமானது: சுழற்சி மடிப்பு பழுதுபார்ப்புடன் இ�ணைந்து அடிக்கடி சுழற்சி மடிப்பு

கு�றப்பு �சய்யப்படுகிறது. இந்த �நெறிமு�ற ஒரு தனி�மப்படுத்தப்பட்ட சுழற்சி மடிப்பு

கு�றப்புக்கானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயில் சுழற்சி மடிப்பு பழுதுபார்ப்பு அடங்கும்
என்றால், பின்வரும் வழிமு�றக�ளப் பின்பற்றவும் �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும்
�நெறிமு�ற அதற்கு பதிலைாக; சரி�சய்யப்பட்ட இடுப்பு �மதுவான �வகத்�த அ�மக்கிறது.

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

சுபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன் அக்�ராமியனின் (கழு�தயின் எலும்பு கூ�ர) கீழ்

�மற்பரப்�ப �ஷவிங் �சய்வதன் மூலைமும், அழற்சி �சய்யப்பட்ட பர்சா�வ அகற்றுவதன்

மூலைமும் சுழற்சி மண்�ட இடுப்புகளுக்கு அதிக இடத்�த உருவாக்குகிறது. பாதுகாக்க
�வண்டிய எதுவும் சரி �சய்யப்படவில்�லை, என�வ ஆரம்பகாலை மறுவாழ்வு என்பது

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

சுபாக்�ராமியல்
டிகம்ப்ரசன்
Subcromial decompression பிறகு ஆரம்ப வாரங்களில் உதவியுடன்
�மல்�நொக்கி இயக்கம்.
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இயக்கத்�தப் பற்றியது, ஓய்வு அல்லைஃ முதல் நொளிலிருந்து �தாள்பட்�ட நெகர்த்துவது

பாதுகாப்பானது, அது குடி�யறும்�பாது அ�த கடினப்படுத்துவ�தத் தடுக்கிறது.

நீங்கள் எழுந்திருக்கும் ஸ்லிங் ஆறுதலுக்கு மட்டு�ம; அது எ�தயும் பாதுகாக்கவில்�லை.
முடிந்தவ�ர அ�த விட்டுவிடுங்கள் மற்றும் ஆரம்பத்தில் அ�த விரட்டவும்ஃ �பரும்பாலைான

மக்கள் முதல் சிலை நொட்களுக்குள் ஸ்லிங்�க விட்டுவிடுகிறார்கள், �மலும் �வளியிடப்பட்ட

�நெறிமு�றகள் இரண்டு வாரங்களுக்குள் அது �பாய்விடும் என்று எதிர்பார்க்கின்றன. 
சட்�டைப் �பட்டி�ய அணிந்து �காண்டு வாகனம் ஓட்டைாதீர்கள்.

உங்கள் உடற்பயிற்சி திட்டம் மூன்று வ�கயான இயக்கங்க�ளப் பயன்படுத்துகிறது,
உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைர் ஒவ்�வாரு கட்டத்திலும் �பாருந்தும் வழிகாட்டுதல்க�ள
வழங்குவார்:

இயக்கத்தின் �சயலில் உள்ள வரம்பு: உதவி அல்லைது உதவியின்றி இயக்கம்

அனுமதிக்கப்படுகிறது.

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

நெகர்த்த உதவும் ஒரு �பாரு�ள பயன்படுத்தி.

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

ஒரு பார்�வயில் பயணைம்:

கட்டைம் I ஆரம்ப இயக்கம் சுமார் முதல் இரண்டு வாரங்கள்

கட்டைம் II உங்கள் வரம்�பயும் �தாடைக்க வலி�ம�யயும் மீட்�டைடுப்பது வாரம் 26

கட்டைம் III வலுப்படுத்துதல் வாரம் 612

கட்டைம் IV முழு �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் 12 வாரங்கள் முதல்

�தாள்பட்�ட �பாதுவாக ஆரம்ப வாரங்களில் பலைவீனமாக இருப்ப�த விட வலிக்கிறது,

�மலும் சிலைருக்கு ஆறு வாரங்கள் வ�ர அச om கரியமாக இருக்கும். �வளியிடப்பட்ட

வழிகாட்டுதல்கள் �பரும்பாலைான மக்கள் சுமார் மூன்று மாதங்களுக்கு வலியில் �தளிவான

முன்�னற்றத்�த உணைர்கிறார்கள் என்று கூறுகின்றன, �மலும் அறிகுறிகள் ஒரு வருடம்
வ�ர �மம்படக்கூடும். கீ�ழ உள்ள வார வரம்புகள் நெி�லையான�வ அல்லை; உங்கள்
பிசி�யா�தரபிஸ்ட் உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு நெகர்கிறது என்பதன் அடிப்ப�டயில்

உங்க�ள முன்�னற்றுவார், காலைண்டரில் அல்லை.

கட்டம் I ஆரம்ப இயக்கம் (வாரம் 02)

அறு�வ சிகிச்�சயின் �பாது ஒரு நெரம்புத் தடுப்பு �பரும்பாலும் பயன்படுத்தப்படுகிறது,

என�வ �க சிலை மணைி�நெரங்களுக்கு மயக்கம் ஏற்படலைாம்; அது க�ளந்துவிடும் முன்

உங்கள் வலி நெிவாரணைிக�ளத் �தாடங்குங்கள். முதல் இரண்டு வாரங்களில்

குறிக்�காள்கள் எளி�மயான�வஃ வலி மற்றும் வீக்கத்�த சரி�சய்து, �தாள்பட்�ட
வசதியாக நெகர்த்தவும். வலி நெிவாரணைத்திற்காக பனி�ய தவறாமல் பயன்படுத்துங்கள்.
உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�கக�ள உடனடியாக நெகர்த்தத் �தாடங்குங்கள்,
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உங்கள் வசதி அனுமதிப்ப�தப் �பாலை ஆந்தல் பயிற்சிகள் மற்றும் உதவி �க

இயக்கங்க�ளச் �சர்க்கவும், சாதாரணை ஒளி தினசரி நெடவடிக்�ககளுக்கு �க�யப்
பயன்படுத்தவும். உங்கள் உடற்பயிற்சிகளுக்கு முன்னும், உடற்பயிற்சி சந்திப்புகளுக்கு

முன்னும் உங்கள் வலி நெிவாரணைிக�ள எடுத்துக் �காள்ளுங்கள். இது �பாதுவாக இரண்டு

அல்லைது மூன்று சிறிய குத்து காயங்கள் மூலைம் பிசின் ஸ்ட்ரிப்ஸுடன் மூடப்படும்;
குணைம�டயும் வ�ர அவற்�ற உலைர்ந்த நெி�லையில் �வத்திருங்கள், இது �பாதுவாக 1014

நொட்கள் ஆகும். �ம�ச அடிப்ப�டயிலைான �வ�லைகளில் உள்ளவர்கள் �பாதுவாக முதல்
இரண்டு வாரங்களுக்குள்

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

வலி இல்லைாத இயக்க வரம்�ப மீட்�டடுப்பது (�சயலில்-உதவியுடன் �சயலில்

முன்�னறுதல்)

த�ச வீழ்ச்சி�யத் தடுக்கவும், ஆற்றல்மிக்க ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்கவும்

இலைகுவான அன்றாட வாழ்க்�க நெடவடிக்�ககளுடன் சுதந்திரம்

நிர்வாகம்

வலி மற்றும் வீக்கத்திற்காக வழக்கமான குளிரூட்டல் சிகிச்�ச; உடற்பயிற்சிகள் மற்றும்

அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவாரணைம்

நொள் 1 முதல் முழங்�க, மணைிக்கட்டு, �க, கழுத்து மற்றும் மார்பக அளவிலைான இயக்க

பயிற்சிகள்

�பண்டூல்கள்; ஸ்�கப்புலைர் விமானத்தில் புல்லி அல்லைது குச்சி �சயலில் உதவியுடன்

உயர்வு; �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி 30 45 ° கடத்தலில் இருந்து �தாடங்குகிறது

ஆறுதல் அனுமதிக்கும் �பாது �சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பிற்கு முன்�னற்றம்

உட்கார்ந்திருக்கும் �பாது ஸ்�கப்புலைர் அ�மத்தல்; �தார�ணை உணைர்வு

சப்-�மக்ஸிமல் ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் (வ�ளவு, நீட்டிப்பு, கடத்தல், �வளிப்புற மற்றும் உள்
சுழற்சி) மற்றும் �மன்�மயான தாள நெி�லைப்படுத்தல்

வாரம் 2: உடற்பயிற்சிக்கு முன் �வப்பம் உதவியாக இருந்தால்; முன்�னற்றம் சுழற்சி

�வ�லை 90 ° கடத்தல் �நொக்கி; �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி �நெகிழ்வான குழாய்,
பக்கத்தில் �க

எச்சரிக்�ககள்

வசதியான வரம்பிற்குள் �வ�லை �சய்யுங்கள்: வலுக்கட்டாயமாக�வா அல்லைது
அதிகமாக�வா நீட்டாதீர்கள்; வலி வழிகாட்டியாகும்

ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம ஸ்லிங்; முதல் நொட்களுக்குள் விந்�தயிலிருந்து விலைகி இரண்டு

வாரங்களுக்குள் நெிராகரிக்கவும்

ஒரு ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பாது வாகனம் ஓட்டுவது இல்�லை
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கனமான �பாருட்க�ள தூக்குதல், த�லைக்கு �ம�லை தூக்குதல், இழுத்துச் �சல்வது

�பான்ற �சயல்கள் கூடாது

முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க வழியாக ஒரு

நொற்காலியில் இருந்து அல்லைது படுக்�கயில் இருந்து தள்ளுவ�தத் தவிர்க்கவும்ஃ

அக்�ராமியன் �மல்லியதாகிவிட்டது, �மலும் அது மறுவடிவ�மக்கும் �பாது வலுவான

சு�மக�ளத் தவிர்க்க �வண்டும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

எளிய வலி நெிவாரணைம் மூலைம் வலி நென்கு கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது

வீக்கம் கு�றயும் மற்றும் காயங்கள் குணைமாகும் அல்லைது கவ�லை இல்லைாமல்

குணைமாகும்

சுறுசுறுப்பான �சயல்-உதவி இயக்கத்துடன், �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ

சுறுசுறுப்பான இயக்கத்துடன்

கட்டம் II உங்கள் வரம்�பயும் �தாடக்க
வலி�ம�யயும் மீட்�டடுப்பது (வாரம் 26)

இந்த கட்டம் உங்கள் மீதமுள்ள இயக்கத்�த மீண்டும் �பறுவது மற்றும் வலி�ம�ய

மீண்டும் கட்டி�யழுப்பத் �தாடங்குவது பற்றியது. உங்கள் பயிற்சிகள் உதவி
இயக்கங்களிலிருந்து அ�னத்து தி�சகளிலும் �க�ய தீவிரமாக நெகர்த்துவதற்கு
முன்�னறுகின்றன, �பரும்பாலைான �வளியிடப்பட்ட �நெறிமு�றகள் சுமார் ஆறு முதல் எட்டு
வாரங்களுக்குள் முழு அல்லைது முழு அளவிலைான வரம்�ப எதிர்பார்க்கின்றன. வலுவூட்டல்

�மதுவாக �தாடங்குகிறதுஃ முதலில் எ�ட இல்லைாமல், பின்னர் �நெகிழ்வான பட்�டகள்

மற்றும் சுழலும் கட்டி மற்றும் �தாள்பட்�ட த�சகளுக்கு மிகவும் இலைகுவான எ�டகள். பலைர்
உடற்பயிற்சிக்கு முன் �வப்பத்�தயும் அதற்குப் பிறகு பனி�யயும் உதவியாகக்
காண்கிறார்கள். மிதமான �வ�லை ( �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ இலைகுரக தூக்குதல்)

�பாதுவாக இந்த கட்டத்தில் சாத்தியமாகும், உங்கள் உடற்பயிற்சி நெிபுணைர்வாளரின்

வழிகாட்டுதலின் கீழ்.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

68 வாரங்களுக்குள் அ�னத்து விமானங்களிலும் முழு�மயான அல்லைது கிட்டத்தட்ட

முழு�மயான, �சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு

�ராட்�டட்டர் மான்�சஃப் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் வலி�ம�ய மீட்�டடுத்து �மம்படுத்தவும்

scapulohumeral ரிதம் மற்றும் நெரம்பு த�ச கட்டுப்பாட்�ட இயல்பாக்குதல்

வலி�யத் தணைிக்க �தாடரவும்
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நிர்வாகம்

�மன்�மயான பின்புற �கப்சூலைர் நீட்டிப்புடன் பின்புற உள் சுழற்சி உட்பட அ�னத்து

விமானங்களிலும் இயக்கத்தின் முன்�னற்ற வரம்பு

கு�ளா�னாஹுமரல் மூட்டு அணைிவகுப்பு (கீழ், பின்புற மற்றும் முன் கி�ளட்கள்)

ஐ�சா�டானிக் திட்டம் எ�டயில்லைாமல் �தாடங்குகிறது (கழுத்து உயர்வு, சாய்ந்த

ஊடுருவல், சாய்ந்த கி�டமட்ட கடத்தல், நெடுநெி�லைக்கு சாய்ந்த நீட்டிப்பு, பக்கவாட்டு

�வளிப்புற சுழற்சி, 90 ° வ�ர கடத்தல்), ஒரு வார வலி இல்லைாத, நென்கு

கட்டுப்படுத்தப்பட்ட மறுபரிசீலை�னகளுக்குப் பிறகு �லைசான எ�ட�ய (சுமார் 0.5 1
கி�லைா) �சர்க்கிறது

எலைாஸ்டிக் குழாயுடன் �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி; வசதி அனுமதிக்கும் �பாது அதிக
உயர்ந்த நெி�லைகளில் சுழற்சி �வ�லைக�ள �நொக்கி முன்�னற்றம்

Scapular neuromuscular control and lower trapezius work; trunk, core and lower-limb conditioning தண்டு,

�மயம் மற்றும் கீழ் உறுப்புக�ள நெிர்வகித்தல்

�மல் கால்களின் நீடிப்பு �வ�லை; அமர்வுகளுக்கு முன் �வப்பம் மற்றும் அமர்வுகளுக்குப்
பிறகு பனி விருப்பம்

எச்சரிக்�ககள்

வலி மிகுந்த �மாதல் வரம்பில் சு�ம �காண்ட �வ�லை�யத் தவிர்க்கவும்; பயிற்சிகள்

கடினமாக இருக்கலைாம், ஆனால் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய வலி�ய மீண்டும்
உருவாக்கக்கூடாது

வலி இல்லைாத வ�ர சுப்ராஸ்பினடஸ் அல்லைது நெடுத்தர �டல்டாய்டு சு�மக�ள
இலைக்காகக் �காள்ளாதீர்கள், �மலும் இது ஓய்வு அல்லைது இரவு வலி�யத் தூண்டுகிறது
என்றால் அ�தத் தவிர்க்கவும்

ஆறு வாரங்கள் வ�ர அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �க வழியாக �மல்�நொக்கி
தள்ளுதல் மற்றும் கனமான அல்லைது �மல்�நொக்கி தூக்குவ�தத் தவிர்க்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு�மயான, வலி இல்லைாத இயக்கம் கு�றந்தபட்ச �மன்�மயுடன்

�ராட்�டட்டர் கம்பத்தின் வலி�ம �க�யடு �சாத�னயில் சுமார் 4/5 ஆகும், நெல்லை

ஸ்�கப்புலைர் கட்டுப்பாட்டுடன்

கட்டம் III வலுவூட்டல் (வாரம் 612)

உங்கள் இயக்கம் மீண்டும் வருவதால், வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் கட்டுப்பாட்டுக்கு

கவனம் திரும்பும். எதிர்ப்பு �வ�லை இ�சக்குழுக்களிலிருந்து எ�டகளுக்கு
முன்�னறுகிறது, �மலும் உடற்பயிற்சி மிகவும் மாறும், வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பும்

நெபர்களுக்கு, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ப்�ள�யா�மட்ரிக் �வ�லையின் �தாடக்கமும், பயிற்சிக்கு
படிப்படியாக திரும்புவதும் அடங்கும். நீச்சல் �பாதுவாக ஆறு வாரங்களில் �தாடங்குகிறது
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(முதலில் மார்பகத் தாக்குதல், வசதியாக இருக்கும்�பாது ஃப்ரீஸ்�டல்), மற்றும் நெடுத்தர

�வ�லை ( �தாள்பட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ �லைசான தூக்குதல்) �பாதுவாக ஆறு
வாரங்களில் நெிர்வகிக்கப்படுகிறது. வலி�ம அளவு�கால்கள் பூர்த்தி �சய்யப்படும்�பாது

இ�ட�வளியில் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்பும் திட்டம் �பாதுவாக 1012 வாரங்களில்

�தாடங்குகிறது.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

�தாள்பட்�ட வளாகத்தின் வலி�ம, சக்தி மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய �மம்படுத்துதல்

நெரம்பு த�சக் கட்டுப்பாடு, சுய உணைர்திறன் மற்றும் இயக்க மு�ற�மக�ள

�மம்படுத்துதல் (கழுத்து அ�சவு இல்�லை)

படிப்படியாக வி�ளயாட்டிற்குத் திரும்பவும், கனமான �வ�லைக்கும் தயாராகுங்கள்

நிர்வாகம்

ஐ�சா�டானிக் திட்டத்�த முன்�னற்றுங்கள்ஃ ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் → மீள் பட்�டகள் →

எ�டகள்; �ராட்�டட்டர் மஞ்ச், �டல்�டாயிட் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் ஸ்�டபி�லைசர்கள் 2 3 �சட்
8 12 மீண்டும் மீண்டும்

விசித்திரமான எதிர்ப்பு �வ�லை, மூடிய சங்கிலி பயிற்சிகள் மற்றும் தாள

நெி�லைப்படுத்தல் அறிமுகப்படுத்த; எ�ட தாங்கி மற்றும் நொன்கு புள்ளி முழங்கால் உட்பட

proprioceptive �வ�லை

பிலி�யா�மட்ரிக் �சயல்பாடுகள்ஃ இரண்டு �க பயிற்சிகள் (இருதய பாஸ், பக்கவாட்டு

வீசுதல்கள்) ஒரு �க பயிற்சிகளுக்கு முன்�னறுகின்றன (சுவர் டிரிப்ளிங், வீசுதல்

பயிற்சிகள்) கட்டத்தின் முடிவில்

நெிபந்த�னகள் பூர்த்தி �சய்யப்பட்டால் 1012 வாரங்களில் இ�ட�வளி வி�ளயாட்டுத்

திட்டத்�தத் �தாடங்கவும்

�கார் மற்றும் கன்டிஷனிங் �வ�லைக�ள �தாடரவும்; �த�வக்�கற்ப கி�ர�யா�தரபி

எச்சரிக்�ககள்

உடற்பயிற்சிகள் கடினமாக இருக்க �வண்டும், ஆனால் அடிப்ப�டயில் வலியற்றதாக
இருக்க �வண்டும்; ஓய்�வடுக்கும் அல்லைது இரவு வலி�யத் தூண்டும் எந்த�வாரு

�வ�லை�யயும் திரும்பப் �பறுங்கள்

கனமான தூக்குதல் மற்றும் �தாடர்ச்சியான �மலைதிக சு�மகள் சுமார் மூன்று மாதங்கள்
வ�ர காத்திருக்க �வண்டும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு�மயான, வலி இல்லைாத �சயலில் இயக்கம் (�தாராயமாக மற்ற பக்கத்திற்கு சமம்)

மற்ற பக்கத்�த �நெருங்கும் வலி�ம (�வளியிடப்பட்ட அளவு�கால்கள் 70% முதல் மாறும்
பயிற்சியில் நு�ழய, 90% வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கு)

படிப்படியான சு�மகளுடன் வலி அல்லைது உணைர்திறன் இல்�லை
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• 

• 

• 

• 
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• 

• 
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• 
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கட்டம் IV முழு �சயல்பாட்டுக்கு திரும்புதல் (12 வது
வாரம் முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமான �வ�லை, �மல்நெி�லை பணைிகள் மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக
திரும்புவதாகும். கனமான அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் தூக்குதல் மற்றும் �தாள்பட்�ட

உயரத்திற்கு �ம�லை நீடித்த �வ�லை �பாதுவாக சுமார் மூன்று மாதங்களில் மீண்டும்

�தாடங்குகிறது. �பாட்டி வி�ளயாட்டுக்கு (குறிப்பாக �மல்நெி�லை வி�ளயாட்டு) திரும்புவது
காலைண்ட�ரக் காட்டிலும் நெிபந்த�னக�ள பூர்த்தி �சய்வதன் அடிப்ப�டயில்

அ�மந்துள்ளதுஃ முழு வலி இல்லைாத இயக்கம், மற்ற பக்கத்திற்கு �நெருக்கமான வலி
மற்றும் வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட பயிற்சிகளுடன் நெம்பிக்�க. �தாள்பட்�ட �பாதுவாக இந்த

கட்டத்திற்கு அப்பால் �தாடர்ந்து �மம்படுகிறது; �வளியிடப்பட்ட வழிகாட்டுதல் ஒரு வருடம்

வ�ர �தாடர்ச்சியான முன்�னற்றத்�த விவரிக்கிறது.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

கனமான �வ�லை, �மல்நெி�லை �சயல்பாடு மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக
திரும்புதல்

இயக்கம், வலி�ம மற்றும் கட்டுப்பாட்�ட நீண்ட காலைத்திற்கு பராமரிக்கவும்

நிர்வாகம்

உடற்பயிற்சி மற்றும் வி�ளயாட்டு சார்ந்த �வ�லைக�ள சகித்துக்�காள்ளும் வ�கயில்,

வலுவூட்டல் திட்டத்�த �தாடரவும்

இ�ட�வளி வி�ளயாட்டுத் திட்டத்�தத் �தாடரவும், வீசுதல் மற்றும் பிற �மல்நெி�லை
வி�ளயாட்டுக்கு படிப்படியாக திரும்பவும்

�த�வக்�கற்ப சுய நெிர்வகிக்கப்படும் காப்ஸ்யூலைர் நீட்சி மற்றும் பராமரிப்பு பயிற்சிகள்

எச்சரிக்�ககள்

�நொயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளால் வழிநெடத்தப்படுகிறது; வலி மீண்டும் வந்தால்,

சு�ம�யக் கு�றக்கவும், வசதியான இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கவும் மற்றும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு�மயான, வலியற்ற இயக்கம்

வலி�ம மற்றும் �சயல்பாட்டு �சாத�ன திருப்திகரமாக உள்ளது (�வளியிடப்பட்ட
வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கான அளவு�கால்களில் 90% மற்ற பக்கத்தில்)

திருப்திகரமான மருத்துவ ஆய்வு

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகள் மற்றும்

ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் சபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷனுக்கான �நொயாளி வழிகாட்டுதலிலிருந்து

தழுவி எடுக்கப்பட்டுள்ளன: OrthoIndy, வி�ளயாட்டு அறு�வ சிகிச்�ச நெியூயார்க்,
குண்டர்சன் �ஹல்த் சிஸ்டம் ஸ்�பார்ட்ஸ் �மடிசின், இரட்�ட நெகரங்கள் எலும்பியல்,

ஆக்ஸ்�பார்டு பல்க�லைக்கழக மருத்துவம�னகள் என்�ஹச்எஸ் அறக்கட்ட�ள
அறக்கட்ட�ள மற்றும் ராயல் �பர்க்ஷயர் என்�ஹச்எஸ் அறக்கட்ட�ள அறக்கட்ட�ள. வார

வரம்புகள் நெி�லையான�வ அல்லை, �மலும் உங்கள் �தாடர்ச்சியான மறுவாழ்வு உங்கள்

பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறது, உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு
மீட்�டடுகிறது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு நெ�டமு�றயில் �வ�லை �சய்கிறது.

இந்த பக்கம் நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து
�சயல்படுகிறது; பார்க்கவும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல்

மற்றும் காயம் பராமரிப்பு. அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும் நெி�லைக்கு,

பார்க்கவும் சுபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன்இந்த �நெறிமு�றக்கு பின்னால் உள்ள
ஆதாரங்கள் (அது சுபக்�ராமியல் அறு�வ சிகிச்�ச குறித்த �சாத�ன ஆதாரங்களுடன்

எவ்வாறு �பாருந்துகிறது என்பது உட்பட) இந்த பக்கத்தின் �ம�லை இருந்து PDF ஆக
கி�டக்கும் ஆதாரங்கள் பிரிவில் சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளது.
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