
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

�ا ��ہ�ے  ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن �عد ر��ہ �حا�ل�ی �ک�ے ��ج �پ �ک�ی ��ج �و�ک�ول اآ �ہ ��پ�رو��ٹ ہ �ک�ار��ی ��ق �ٹ �ط�ر��ی ��ی ار��ج �ٹ �ہ�ل��ی ں۔ ��ی �ٹںن �م��ی م�پ ��ی ال راک ��ہ �ت ���پ ��ٹ ��ہ و��ی ��ی �ٹر ��پ�را��ئ �ھ �م��ی �ارا �ک�ے �س�ا��ت ر��پ ��ی ا�ک��ٹر �ک��یرا�ن ��ہ  �ٹ
�ا اس �ک�ی حے ��ی �ئر �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں۔ اس �ص��ن ��ی �ھ ��ش را��پ�س�ٹ �ک�ے �س�ا��ت �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �پ ا� �و اآ گ�رام ��ج م ��پ�رو�ک �ظ �ک �م��ن �ھ ا��ی �ا�ح��ت �ک�ے �س�ا��ت ں و��ن ی �م��ی گر��ی�رن �� ��لے �ک�ی �س�ا�ہ ا��ن ہ�ر �م�ر� ��

��ت �ک�ے �ل�حا�ظ �س�ے اس ر��ن �ش ��ی �ی �ک�ی ��پ �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی را��پ�س�ٹ اآ �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �و� ر��ہ�ے۔ اآ �حا�ل�ی �م�ر��ج �پ �ک�ا ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی ��ترری ��پ�ر لا��ئ لی ��ت ��ہ ی ��پ ��ن ��ن �ک�و ا��پ ی ا��ی �ی �ٹ ��پ
ا ��ہ�ے۔ �س�ٹ �ک�ر�س�ک�ت �حج �دٹ �ے �ک�و ا��ی صو��ج �م��ن

ل��ئے ا�س�ے �نے �ک�ے � ل��ی ہ � �رن �ا��ئ ا اور ��ج �ن �صو��ی�ر �ل��ی �م �ک�ی ��ت ��ن �ں. رن �طہ �ک�ر��ی �و، �ک�مرو� �س�ے را��ج �ا�ت ��ہ��یں ��ت �د�سش ں �ک�و��ئ�ی ��ن �ارے �م��ی �م �ک�ے ��ج ��ن ��نے رن �پ �عد ا� ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �پ �ک�و اآ گ�ر اآ ا�ک
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ت ��ہ �ا��ج �ا ا�ک��شر �م�د��کگ�ار ��ش ل �ک�ر��ن ای �م��ی

�ں �ع �ک�ر��ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�ک ��ہ�ے  �ک Latarjet ا��ی �لاکا��ی ی �ک�ا ��ج ہ��ٹ عمال�� ی �ک�ا ا����ت ہ�دٹ �ھوس �� ں ��ٹ �کہ اس �م��ی �و��ن ا ��ہ�ے. ��پ ��ت ا ر��ہ �کل�ت ہ�ر ��ن �ا�� م��نے �س�ے ��ج �و �س�ا� ںن ��ج �سش ��پ�ر��ی ل��ئے اآ د�ھ�ے �ک�ے � �ک �ک��ن  ا��ی

�پ �ک�ی �و��ت�ی ��ہ�ے ، اور اآ و� ��ہ �ج دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر �م��ن ��ت �ے( ، اس �ک�ی �م�ر�م��ت ا��ج ا��ئ �حج و �ک�ے ��ج ��ش �رم ��ٹ �دہ ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے )�ص�ر�ن �س�لا��ئ�ی ��ش �ھ �ط�ے �ک�ی ��ج ��چ �ک�ے �س�ا��ت ��ی �و ��پ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ��ہ
�ے ��ہ��یں  ��ت ں وا��پ�س اآ لو� �م��ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ او�س�طاً �ل�وکگ �ک�ھ�ی رن ��ہ ��ی ں ��ت �لے �م��ی �ج ا� ( �ک�ے �م��ت کار�ٹ �ک�ی �م�ر�م��ت �ن ��ی حکام )��ج و ا�س��ت ��ش �رم ��ٹ �حا�ل�ی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ن ��20ج

وں �ق ��خ ں.��ہ �لے �م��ی �ج ا� و� �ک�ے �م��ت �ت ��ن ا 32 ��ہ ��ج ��تر��ی �عد ��ت کار�ٹ �ک�ے ��ج �ن ��ی ��ج
�ا��ت�ی ��ہ�ے  ار �م��ترر �ک�ی ��ج ��ت �حا�ل�ی �ک�ی ر��ن �پ �ک�ی ��ج ا ��ہ�ے”۔ اآ �ل�ت �ھی ��پ ھ ��ج ں ��ہ�ے �ک�ہ “�ک��پ �ی ��ہ �ہ ��ن ” �ک�ا �م�طل�ج ��ی رن ��ی کںن “��ت �پ �ک�ے�ل��ی : اآ ی�خ �� �ک ��پ ھ �ک�ر ا��ی ��ٹ �س��ج �س�ے ��ج

ا ��خ ی ��ش ہ��ٹ ل �� �ق �ق �� �م��خ ��ھ�ے �ک�ی �س�ا�ک��ٹ ��پ �ا ��ہ�ے �ک��خ �ا��ت ا ��ج �تر�ک�ہ )�ک��ہ ی �م�سش ہ�دٹ �ہ �� ہ�ا� . ��ی �ی �� �حاد- ��ج �پ �ک�اا��ق �ک اآ ��ج ��ت ا ��ہ�ے. �حج �ت �ک �ل��ی و� ��ت �ت ��ن ( �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 6 �س�ے 8 ��ہ
ا �ن و �ک��ت �ارن �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ��ت ں ��پ�رٹ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن �ا ��ہ�ے ، اس �س�ے �ک�و��ئ�ی �� �ا��ت �ا ��ج �ا روک ���ی �ھ �ل�کگا��ن �و��ج د�ھ�ے ��پ�ر ��ج �کا ��ہ�ے ، �ک��ن �و��پ حد ��ہ �ہ �م��ت �ا �ک�ہ ��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ��ت ��ن ��د��ی �ا�ت �ک�ی ��ت �ںن اس ��ج �س�ر�حج

دا��ئ�ی ��ت ں ا��ج �ل �م��ی ��ی �ہ �س�ے �ن �س �ک�ی و��ج ے ��ہ�ے، �حج �حپ �ن �ھ�ا� �ی �ٹ �ا��ن ل��ئے �و ا��ن �ظ �ک�ے � �ح�ن �ا �ک�ہ ��ت ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �ک Bankart ��ن �ھی ا��ی �ا ��ہ�ے۔ Latarjet ��ج �و��ت �ھا �م�ح�وس ��ہ ا��پ
صوص ��ہ��یں. ل��ئے �م��ن ںن �ک�ے � �سش ��پ�ر��ی ھ اس اآ ں �س�ے �ک��پ �و� �م��ی د��ی ��ن �ا��ج ��پ

ہ �ک�ار ��ت �ط�ر��ی
�ا ��ہ�ے  �ا��ت ا ��ج ا �ک��ہ ��رٹ �ا �س�ا ��ٹ �ھو��ٹ �ک ��پ ی �ک�ا ا��ی ہ�دٹ ں، �� ��ٹLatarjet �م��ی �ا ��ہ�ے�ک�ورا�ک�وا��ئ �ا��ت ا ��ج ل �ک��ی �ت �ت �ار �م��ن ی bump( �ک�ے ��پ ہ�دٹ �ک �� م��نے ا��ی دٹ �ک�ے �س�ا� �ل�ی د�ھ�ے ��ج �پ �ک�ے �ک��ن  )اآ

�کس�ٹاور  �ھ ��خ ��چ �ک�ے �س�ا��ق ��ی �ا ��ہ�ے اور��پ ��ت �ورٹ ی ��ج ہ�دٹ ا� �� ��ہ �ھا ��ج ا ��ت گ��ی �ہ �ک�ھو �ک ی ��ہ�ے. ��ی گ��ئ ی �ک�ھو �ک ہ�دٹ ا� �� ��ہ ارے ��پ�ر، ��ج م��نے وا�ل�ے �ک��ن د�ھ�ے �ک�ی �س�ا�ک��ٹ �ک�ے �س�ا� �پ �ک�ے �ک��ن  اآ
�ک “ �یا��ی �ا ��ہ�ے۔�س�لا��ئ ں �م�د� �ک�ر��ت ک��نے �م��ی �نے �س�ے رو� حپ �ن �ھ�ی

ک
�و ا�س�ے � �ر ��ج م��نے �ک�ا ا��ش د�ھ�ے �ک�ے �س�ا� ” �ک��ن

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

ہ �ک�ار ��ت �ٹ �ط�ر��ی ��ی �ار�حج لا��ٹ
�حا�ل�ی. �عد ��ج ہ �ک�ار �ک�ے ��ج ��ت �ک Latarjet �ط�ر��ی ا��ی
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�ا ��ہ�ے  ��ت �ا ��پ�رٹ ر��ن گ�رن �ںن �ک�و ا�س�ے �ک ل��ئے، �س�ر�حج �ے �ک�ے � ل �ک�ر��ن �ت �ت �کگہ ��پ�ر �م��ن ی �ک�و اس �ک�ی ��ج ہ�دٹ �و�ل��ی�ساس �� سکا��پ م ��ہ�ے،�س��ج س�ی ��ت �و ��ت ھو�( ، ��ج ��ٹ �ک ��پ م��نے �ک�ی ا��ی  )�ک�ما�ن �ک�ے �س�ا�
ا: ��ن کہ وہ ��ش ��ج �رور�ت ��ہ�ے �حج ��ت �ک�ی �صن ا��ظ و� �ک�ی �ح��ن یرن �� ا �و ��پ دن �ا��ت�ی ��ہ�ے. �ل��ہ �ھر �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج وی �ط�ور ��پ�ر ا�ل�کگ ��ہ�ے اور ��پ �رن �ا ��ج ��ی

��چاِ�ن  ��ی �لاک اور اس �ک�ے ��پ ی ��ج ہ��ٹ �روری ��ہ�ے )�� ا �صن �د�ھ��ن �ا��ن �پ �ک�ے �س�ا�ک��ٹ ��پ�ر ��ج �و اآ �حاد، ��ج و�( ؛ اورا��ق �ت ��ن ا 6–8 ��ہ ��ج ��تر��ی ، ��ت
ھوںاِ�ن  ��ٹ �ا��ت�ی ��ہ�ے.subscapularis ��پ گ�ر� �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج ی �ک�ے ار� �ک ہ�دٹ �دہ �� ل ��ش �ت �ت �و �م��ن م��نے، ��ج  �س�ا�

�ع �ک�ی �ت �و� �ہ ��ت ا ��ہ�ے۔ ��ی ��ت �ا�ن ر��ہ ��ت ل ��ن �ت �ا �س�ا �م���ت �ھو��ٹ �ھ ��پ گ�ری �ک�ے �س�ا��ت �ک ا 7–8 �ٹ ��ج ��تر��ی �ا( ��ت ��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �م�ورٹ �ا�� �ھ �ک�و ��ج ہ�ا��ت م��نے �ک�ی ���د )�� گ�ھو� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� گ�و� �ک�و ��ج ھ �ل�و�ک �ک��پ
�ا��ت�ی ��ہ�ے اور  ں��ج �ی ��ہ ں ��ہ�ے.��خ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� گ�ی �م��ی �د�ک ��ن �م�رہ �ک�ی رن �ہ رورن ل��ئے ��ی گ�و� �ک�ے � �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی گ�ی؛ رن د�ک �ی حپ ��ی �ک ��پ  ا��ی

ا �ن �ن ��ہ ا ��پ ��ٹ �پ �ک�ی ��پ اآ
گ�ے  ں �ک �ی �ن ��ہ �ک ��پ �پ ا��ی ��ٹیاآ ��ھ�ے �ک�ی ��پ ں, �س�ادہ �ک��خ �ی ��ہ �سی �ک�ا��خ �ھا��ن �ک �س�ا�ہ ��پ ل��ئے ا��ی �ری �ک�ے � �کگ �س�ر��ج ��ن �رن لا��ئ �ج �ی �ارا ا�س��ٹ ر��پ ��ی ا�ک��ٹر ��ہ ا۔ �ٹ ک�ن �ن �ھ�ی �ھ�نس ��پ �ا ��پ �و�س�ہ ��ی �وا-��ج �ک ا��ن  ا��ی

�کل �سی �ک�ی ��ش �ھا��ن �ہ �ک�ہ ��پ �ا ��ہ�ے، ��ن ��ت ک�ھ�نے �س�ے اآ ں ر� ںن �م��ی �سش ��ی �ورن و�ظ ��پ و �ک�و �م�ح�ن �ارن ا�ی �ط�ور ��پ�ر ��ج �ی ��ن �ظ ��ج �ح�ن و� ��ہ�ے اور ��ت �ج ںن �م��ن �کسسش ی �ک�ی ��ن ہ�دٹ �کہ �� و��ن �ے ��ہ��یں، �ک��ی عمال �ک�ر��ت ا����ت
�س�ے.

�رم �ک ��ن ی Latarjet ا��ی ہ�دٹ و� �س�ے �ور ��ہ�ے(. �� �ت ��ن ا 3 ��ہ ��ج ��تر��ی �ہ ��ت ں )��ی �ی �ن ��ہ کگ ��پ ��ن ل��ئے �س�لا��ئ و� �ک�ے � �ت ��ن ا 3 ��ہ ��ج ��تر��ی ل��ئے ��ت رام �ک�ے � ��ت �م�د� اور اآ ��ن �ک�ے و��ت
�رور�ت ��ہ�ے. ��ت �ک�ی �صن �ک �ک�م و��ت ں ا��ی �لے �م��ی �ج ا� �کو� �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �م��ت ��ت وئ

�ے. ں ���و��ق �ی ��ہ ں ��خ �پ sling �م��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ناآ �ا�� ں: ا�س�ے ��ج ں ر�ک�ھ�ی ںن �م��ی �سش ��ی �ورن و�ظ ��پ و �ک�و �م�ح�ن �ارن ��نے ��ج �پ �و ا� �و ��ت �پ ���و ر��ہ�ے ��ہ ��ج اآ �ے؛ �حج �ھ ���و��ئ  اس �ک�ے �س�ا��ت
�پ �ک�ی �ط�ر�ن �ا اآ �سم ��پ�ر ��ی �پ �ک�ے �حج �ی ��ہ�ے۔( اآ �ار��ہ ��ت �ک�ی ��ج ا��ظ ںن �ک�ی �ح��ن �سش ��پ�ر��ی �لا�ن اآ �س �ک�ے ��ن ںن �حج �سش ��ی �ورن �ں )وہ ��پ �ہ ���ی �ے ��ن ��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ �ا�� �ے اور ��ج گ�ر��ن �ک

و�ظ ��ہ�ے. رام �ہ اور �م�ح�ن ا اآ �ن �ٹ �ھ �ل��ی و �ک�ے �س�ا��ت �ارن �پ �ک�ے ��ج �ک�یے ��پ�ر اآ �ت �ک � �س�ے ا��ی
ل��ئے ا�س�ے �ور �ل�ے �ل�و  ل��یے�ک�ے � سش �ک�ے � �ے اور وررخ ا��خ ��ہ �ا��ت�ی��خ �ار �ی ��ج ی ا��ت �ٹ �ن �ھ�ی �ھی ��پ ��ج ��ج ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک�س �ط�رح(. �حج گ��ی �ا �ک �پ �ک�و ��ک�ھا��ی ��ج اآ �ار �حج �ک ��ج  )ا��ی

ں۔ ی �ط�ر�ن ر�ک�ھ�ی ��ن رام �س�ے اور ا��پ و اآ �ارن ا ��ج ��ن �و ا��پ ��ہ�ے، ��ت
�عد۔ سش �ک�ے ��ج �اص �ط�ور ��پ�ر وررن �ں، ��ن عمال �ک�ر��ی �س �ک�ا ا����ت �ئ � �و اآ �و ��ت �ا �ر� ��ہ �ںن ��ی ں ���و�حج د�ھ�ے �م��ی گ�ر �ک��ن ا�ک

�ں۔ گ�ر��ی�رن �ک�ر��ی �ھک�نے �س�ے �ک ں اور ��ج د�ھ�ے ر�ک�ھ�ی و� �ک�و �س��ی د�ھو� اور �ک�و�ل��ہ �و�، �ک��ن ��نے �ک�ا��ن �پ ں۔ ا� ر ر�ک�ھ�ی ��ظ ںن ��پ�ر ��ن �سش ��ی �ورن ی ��پ ��ن ا��پ

��یر �دا��ج ا�ط�ی ��ت �ی �م ا����ت ا��ہ
��تے ��ہ��یں. �ی ا �� ��ن کہ وہ ��ش ��ج �ے ��ہ��یں �حج ��ت �ک�ر��ت ا��ظ ھو� �ک�ی �ح��ن ��ٹ م��نے �ک�ی ��پ ، اور �س�ا� ��چ ��ی �لاک، اس �ک�ے ��پ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �ہ �� ��ی

�ے ��ہ��یں  ں�ک�ر��ت �ی ��ہ �ں ��خ ور ���ی و ��پ�ر رن �ارن گ�ردسش ��ج �ی �ک ��ی�و��خ ں ر�ک�ھا��ج �ارے �م��ی گ�ر�سش �ک�ے ��ج ہ�ر �ک�ی �ک �ا�� ں، ��ج و� �م��ی �ت ��ن ��ہلے 2 ��ہ �پ دا��ئ�ی. � ��ت �ے( ا��ج ��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �م�ورٹ �ا�� �ھ ��ج ہ�ا��ت ��( 
�ا ��ہ�ے  �ا��ت گ�ری��ج �ک �در25 دٹ ںن �ک�ے ا��ن �ع�ی �ںن �ک�ا ��ت �پ �ک�ے �س�ر�حج ��ن اآ ��ن ہ ر��ی �ش �م�ی �ا، ��ہ �عد �ک�ھول ���ی ہ اس �ک�ے ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں، اور �ص�ر�ن اآ ںن �م��ی �سش ��ی �ورن ��ت �ک�ی ��پ �ک ���ما��ی  ا��ی

�در. ا��ن
�ے ��ہ��یں  ں�ک�ر��ت �ی ��ہ ں ��خ ��ی �ا��ئ و �ک�و ���ج �ارن ھے ��ج �پ ��ی �پ ھے � �پ ��ی �پ �سم �ک�ے � �پ �ک�ے ��ج �نے اآ �حپ �ج ںن �س�ے � �سش ��ی �ورن �تر�ک�ہ ��پ و �ک�ی �م�سش �ارن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن رحن ��ج �ا�� ع( ، اور ��ج �و����ی ھےاور )�ک�اوسش ��ت �پ ��ی �پ � 

ا ��ہ�ے. �ت حپ �ن دور ��پ�ر �ک�ھ�ی ��ن �لک ��ت ی �س�ے �م��ن ہ�دٹ �دہ �� ل ��ش �ت �ت �ہ �م��ن �وا۔ ��ی لا ��ہ �ھ�ی �ک�ی �ط�ر�ن ��پ
�ے ��ہ��یں  ں�ک�ر��ت �ی ��ہ �ا ��خ ا�ح�م�ق �ک�ر��ن �لا�خ �م��خ م��خے �ک�ے ��خ گ�ھو� ��ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �درا��خ �در ا��ن �سم �ک�ے ا��ن �لا�ن �حج ا���م�ت �ک�ے ��ن �د �م�رن ��ی �ا )�م�رن ا��ن ��ن و� ��ج �ج دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر �م��ن ��ت  ا��ج

�ا �ا��ت �ک وا��پ�س ر�ک�ھا ��ج دی ��ت �ا�م��ن �ںن �ک�ی ر��ن �پ �ک�ے �س�ر�حج �ا ��ہ�ے اور اآ �و�ل��یرس( ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ت سکا��پ ھو� )����ج ��ٹ م��نے �ک�ے ��پ سش �س�ا� �حن ا ��ج ��ن �ہ ��ش ا( ۔ ��ی ا�ل��ن �اوئ �ٹ �ت ���ج �س�حن
��ہ�ے.

�ے ��ہ��یں  ں�ک�ر��ت �ی ��ہ ��ق��خ ��دا�سش ںن ��ج �عے ورخ �ی ر� �ھ �ک�ے دخ ہ�ا��ق �ا �� و ��ی �ارخ �ا��ج �ں ��ی ں، ��ھ�کا ���ی ��ی �ھا��ئ یرن �ک�و ا��ٹ �� �ھاری ��پ �ھی ��ج �ک �ک�سی ��ج �ے ��ت �و��ن ��ت ��ہ ��د��ی �ںن �ک�ی ��ت �پ �ک�ے �س�ر�حج اآ
ں۔  �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
�و �کگ��ئی ��ہ�ے� ح� ��ہ ی �م��ق ہ��ٹ ا�� �ا �س�ک�ت ا ��ج �روع �ک��ی �ھ �سش �و��ج �ھاری ��ج �ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ج ��ج �لہ �ک�ر��ت ��ی ر، ��ن دٹ ل�ن �ہ �ک�ہ �ک��ی ، ��ن �ورٹ �و� �ک�ا ��ج ��ی ہ�دٹ �ک( �� و� ��ت �ت ��ن اً 6 �س�ے 8 ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �( 

��ہ�ے۔
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�ے ��ہ��یں  ں�ک�ر��ت �ی ��ہ گ�ر��ن �ک�ے��خ ( ��پ�ر��ی�س ، �ک دٹ ��ی �ی )اوور ��ہ �و��ج ��چ ��پ�ر��ی�س ، ��ن �ن ��ی ��ت ��ج گ�ر��ن ع �ک رن ، و����ی ��ی �لا��ئ ک ��ن ��ی �ں: �ک�و��ئ�ی ��پ �لدی �ک�ر��ی �م �ک�ا �ک�ام ��ج دٹ ��ج ��ی �ا اوور ��ہ �نے ��ی ���ی �د � �د��ی  ��ش
�ک۔ ں ���ی�ر ��ت �حا�ل�ی �م��ی �پ �ک�ی ��ج ��پ�س اآ س �ٹ ��پ �را��ئ �ا ��ٹ �ن ��ی اوئ را�پ �ٹ ھے لا�ٹ �ٹ �پ ��ی �پ �

ں. �ی �حپ �ے �س�ے ��ج گ�ر��ن و ��پ�ر �ک �ارن �ا ��ج �ے ��ی ��ن ��رٹ �ک jerk، ��پ �ا��ن �ھی ا��پ �ک�سی ��ج

�تے 0–2( ��ن �ظ )��ہ �ح�ن �وری ��ت �م�ر���لہ I ��ن
کگ ں �س�ا�ہ �س�ل�ن �پ ��ن �م��ی ا ��ہ�ے. اآ ھ�ت �ٹ ��ی �ںن ��ج کہ ���و�حج ��ج ں ��ہ��یں �حج �ارے �م��ی ��ت �ک�ے ��ج ا��ظ ھو� �ک�ی �ح��ن ��ٹ م��نے �ک�ی ��پ �لاک اور �م�ر�م��ت �س�ا� ی ��ج ہ�دٹ ل �� �ت �ت ہ �م��ن �ارن �تے ��ت ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ �
ی �ک�و �ن �ھ ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت �پ �ک�ے �� �و اآ �ے ��ہ��یں ��ج �ں �ک�ر��ت �ی �ت �رم �م��ش �ے( ، اور ��ن �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ ں ر� ںن �م��ی �سش ��ی �ورن و�ظ ��پ �ھ �ک�و �م�ح�ن ہ�ا��ت �ے ��ہ��یں )�� ہ�ر ���و��ت �ا�� �تے ��ہ��یں ، اس �س�ے ��ج �ن ��ہ ��پ

ی ��ہ��یں  حرک ر�ک�ھ�ت �ی��م��ت ��خ ��نی��ج و �ک�و ا��پ �ارن �ک ��ج �ھی ��ت �پ ا��ج �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت ا ��ج ل �ک��ی �ت �ت �عال �ط�ور ��پ�ر �م��ن ر ��ن ��ی ہ اور ��ن �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�و �ص�ر�ن اآ �و� �ک��ن ا ��ن ا�ل��ن �اوئ �ٹ د�ھ�ے ��پ�ر ���ج  �ک��ن
�ے۔ �ھا��ت ں ا��ٹ �ی ��ہ ��ت �س�ے ��ن �ط�ا��ت

: کگ ��خ ا�ن�س�لا��ئ طظ و� اور �ح��ن �ت �ا؛ �م��ش ہ�ر ���و��ن �ا�� ک�نے �س�ے ��ج �ن �ھ�ی �ھ ��پ و �ک�ے �س�ا��ت �ارن ں ��ج ںن �م��ی �سش ��ی �ورن و�ظ ��پ ا؛ �م�ح�ن ک�ن �ن �ھ�ی ل��ئے �س�ا�ہ ��پ رام �ک�ے � ��ت �م�د� اور اآ  ��ن �ک�ے و��ت
د. ��ن ل��ئے ��ج �ص�ح�ت �ک�ے �

: �ق �ارخ ل و �ح�مل �ک�ی ا��ج ��ق ا��ئ�ی��خ �حپ گ�ے او��ن �ک ں. اآ �ی ��ہ �ے ��ن �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �ح�ت ��ج ��ت �ک�ے ��ت د�ھ�ے �ط�ا��ت ��نے �ک��ن �پ �پ �ک�ے ا� ؛ اآ �حر��ی�ک �ص�ر�ن �عال ��ت ر ��ن ��ی ہ�لکی �م�د� اور ��ن �� 
ں ر�ک�ھا  �ارے �م��ی گ�ر�سش �ک�ے ��ج رو��ن�ی �ک ��ی �نے؛ ��ج حپ �ن ��ہ �ک ��پ ہ�ر ��ت �ا�� ل��ئے ��ج گ�ریاور �س�کو�ن �ک�ے � �ک �ہ25 دٹ ھے ��ن �پ ��ی �پ و �ک�و � �ارن ھے ��ج �پ ��ی �پ �سم �ک�ے � ں؛ �حج ںن �م��ی �سش ��ی �ورن ��ت �ک�ی ��پ �ک ���ما��ی  ا��ی

��ھ�کا.
�ں: �ی �ق ہ�ا ��ہ�ے(.�م��ش �ل ر�� ں ��پ �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ رام �ہ، � و اآ �ارن �ھو�ل�ی )��ج ل ��ج دٹ �ن ��ی �حر��ی�ک؛ ��پ ی �ک�ی ��ت �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ہ�لکی �� ؛ �� �اوئ د �ک�ا ���ج �ن ؛ �کگ��ی �ج ��ی �ر��ت لے �ک�ی ��ت ��ت �پ د�ھ�ے �ک�ے �  �ک��ن

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی ئے ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ ںا� �ی ��ہ ہ�ر ��ن �ا�� ئ�ی �ع�لا�م�ا�ت ��ظ �ی �ک�و�� �م �ک ��ن �پ �ک�ے �ن ہ�ے۔ �آ ہ�ا �� �ا ��� �ا ��ج �ا��ی �و ��پ �ا��ج �ر ��ت پ ہ�ے �و� �س �� ہ�ا �� �و ��� �م ��ہ �پ �ک�ا د�د �ک  �آ
�د� �ردہ ���د �ک�ے ���ن �ی �م��تر� �ک �ںن �ک �پ �ک�ے �س�ر��ج ں �آ �ی ��ت ہ�لکی �ح�ر�ک �ی �� �پ �ک ہ�ے۔ �و� �آ ہ�ا �� �و ��� �حسوس ��ہ ��م �س�ے �م ہ�ر �آ �ا�� �سی �س�ے ��ج �ھا��ن �پ �ک�و ��پ یں۔ �آ �� �ی ��ہ �و���ہ ��ہ

یں۔ �� ��ہ

�تے 3–9( ��ن �حا�ل�ی )��ہ ل و ���ر�ک��ت �ک�ی ��ج ��ت �م�ر���لہ II ��ن
��نے �ک�ی �ی و �ک�و ���ر�ک��ت �� �ارن ��ت �س�ے ��ج ی �ط�ا��ت ��ن ہ ���ر�ک��ت �س�ے ا��پ ��ت �ا��ن �پ �م�د� ��ی کارا ��ہ�ے. اآ �ھ�ٹ و� �س�ے ��پ �ت ��ن ا 3 ��ہ ��ج ��تر��ی کگ ��ت ��ن ں. �س�لا��ئ �ی ��ہ ��ت ��ن �و�ک�س ���ر�ک��ت ��ہ�ے، �ط�ا��ت ا�ج ��ن

�ھ�ٹے اً ��پ ��ج ��تر��ی �ھر ��ت ں، ��پ ںن �م��ی �سش ��ی �ورن ہ ��پ ��ت �ا��ن ��ت ��ی گ�ری �ک�ی ���ما��ی �ک اً 45 �ٹ ��ج ��تر��ی دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر ��ت ��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ج ہ �ک�ھل ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ گ�ر�سش اآ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ھ��تے ��ہ��یں، اور ��ج � �ط�ر�ن ��ج�رٹ
�س �س�ے �ے ��ہ��یں ، �حج �ا��ت ک��یے ��ج �ا�م�ل � رل �سش �ٹرک( �ٹ �و �م��ی ��ی �ئ � �و�ل�دٹ )اآ ہ�لکے ��پ�ر��ی�س اور ��ہ � �در۔ � �ںن �ک�ی ���دو� �ک�ے ا��ن �پ �ک�ے �س�ر�حج ہ اآ �ش �م�ی �ک، ��ہ �تے �س�ے روا�اری ��ت ��ن ��ہ

�ا ��ہ�ے۔  �ا��ت �رم ر�ک�ھا ��ج �سش �ک�و ��ن م��نے �ک�ی �ک�و��ش گ�ھو� �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ل��ئے ا��ن ��ت �ک�ے � ا��ظ ھو� �ک�ی �ح��ن ��ٹ م��نے �ک�ی ��پ ہ�ا ��ہ�ے�س�ا� ار �ک�ر ر�� �ظ ��ق �ھی ا��خ �کگ ا�ج ��ج ��خ �لاک�ل�ودٹ ی �ک�ا ��ج ہ�دٹ ��
ہ�ا ��ہ�ے. �ھ �م�ل ر�� �ک �س�ا��ت �عے ا��ی �ی ر� ��لے �ک�ے �ن �ص�ر�ن اس �م�ر�

: کگ ��خ �ا�س�لا��ئ کارا ���ا���ل �ک�ر��ن �ھ�ٹ ہ 3 �س�ے ��پ �ت ��ن  ��ہ
: �ق �ارخ ل و �ح�مل �ک�ی ا��ج ��ق �حر��ی�ک �ک�ی��خ ( �ک�ی �م�د� �س�ے ��ت ا��ئ�ی �ک�ی �ط�ر�ن �حپ ا 90–110 ° او��ن ��ج ��تر��ی �ت �ک )� و� ��ت �ت ��ن ا 6 ��ہ ��ج ��تر��ی �ح�ت ��ت ��ت �ک�ے ��ت ی �ط�ا��ت ��ن �پ �ک�ی ا��پ  اآ

�ںن �ک�ے �م��ترر �ک�ر�ہ �پ �ک�ے �س�ر�حج �ک، اآ ں روا�اری ��ت �عد �م��ی ں، ��ج ��ت �م��ی گ�ری ���ما��ی �ک اً 45 �ٹ ��ج ��تر��ی دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر ��ت ��ت گ��ئی۔ ا��ج ہ �ک�ھل �ک �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ گ�ر�سش اآ رو��ن�ی �ک ��ی ر. ��ج �عم�ی ��ت
ں. ��ی گ�ھما��ئ �ک �ک گ�ری ��ت �ک ہ 45 �ٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �در �ک�ی �ط�ر�ن اآ �در۔ ا��ن ���د �ک�ے ا��ن

�ں: �ی �ق ی�م��ش �ھرٹ �ک ��پ دٹ �ک�ا �ک�ام۔ ا��ی �ن ��ی م��نے وا�ل�ی ��ج گ�ھو� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ہ ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �وول رول ��پ�ر اآ �ھا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ٹ �ک ا��ٹ ا��ئ�ی ��ت �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن  �م�کمل �ط�ور ��پ�ر �ک��ن
م��نے گ�ھو� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ٹر�ک�س ��ج �و�م��ی �ئ � ں اآ �ھا�م��ی ں اور ��ت ��ی �ا��ئ ہ ���ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ۔ اآ ں( ۔ �ک�م �ص��ن �ی ��ہ ��ت ��ن ا )�ک�و��ئ�ی �ط�ا��ت گ�ھو�م��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ہ ا��ن �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ھ اآ �ک�ے �س�ا��ت
ہ�لکا �ھی �� را��پ�س�ٹ ��ج �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ی( ۔ اآ گ��ئ �ک وا��پ�س ر�ک�ھی �ک ں ��ت �عد �م��ی �ٹر�ک�س ��ج �و�م��ی �ئ � م��نے وا�ل�ی اآ گ�ھو� �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک و� �س�ے )ا��ن �ت ��ن ا 6 ��ہ ��ج ��تر��ی ل��ئے ��ت �نے �ک�ے � �ن �ھ�ی اور ��پ

ا ��ہ�ے  �ہ �ک�ر �س�ک�ت �ا��ن �ھلکا ا��ن حکام��پ ا���م�تrhythmic ا�س��ق �پ �م�رن ل��تے ��ہ��یں اور اآ ا� �اوئ �ٹ ہ�لکے �س�ے ���ج � و ��پ�ر � �ارن �پ �ک�ے ��ج ا� وہ اآ ��ہ �ں ��ج �ی �ت حکم �م��ش �س�ت
م

�- �و�ل�دٹ  )��ہ
�ھ ��پ�ر �ک�ام ��ہ�ے. ہ�ا��ت �ھ �� گ�رام �ک�ے �س�ا��ت �ا�ک ا��ی �ہ �ک�و��ئ�ی �ٹ ل��ئے؛ ��ی �ے �ک�ے � �ںن �ک�ر��ن �ر��ی �ارہ ��ٹ �ٹرول �ک�و �و��ج �ے ��ہ��یں( �ک��ن �ک�ر��ت
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: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی ئے ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ ی �ک�اا� ہ�دڈ پ�ر( �ک�ہ �� نے �� � ��ی ہ �ل �رن ئ �ا�� گ�رد ��ج وں �ک�ے ��د �ک �ت ��ن پ�ر 6–8 ��ہ ہ�ے )�ع�ام �ط�و� �� �ی �� ��ت �ک �صد��ی �ے ��ت �ںن ��ن �پ �ک�ے �س�ر��ج  �آ
�عال ��یر ��ن ��ت �و� ��ن �ی �م�عاو��ن �پ �ک یں؛ �آ �� تے ��ہ �ک� �ر �س ل �ک �ت �ت ��ن �ھ �م ڈرول �ک�ے �س�ا��ت � �ھے �ک��ن �پ و �ک�و �� �ا�ن �ح�ت ��ج ��ت �ک�ے ��ت ��نی ���ا��ت �پ ���پ ہ�ے؛ �آ ا �� گ��ی �و �� حد ��ہ ��ت �لاک �م ��ج

ہ�ے.  ا �� �ت ��ن �ج ��ج �گا�ی �ک�ا �س��ج ��ن �ی ��پ ئ�ی د�د �ک ں �ک�و�� ��ی �عد �م ہ�لکے isometrics ��ج � ہ�ے؛ �و� � ��م دہ �� �کمل �و� �آ ا �م ��ج تر��ی �� �ا ��ت �کمل ��ی �حر��ی�ک �م �ک��ت ��ت ��ت و�ط�ی اس و��ت �ب ��ض �م
�ی �ںن �ک �پ �ک�ے �س�ر��ب �و اآ ہ�ے، ��ب د �� ��ض �ی �ط�ر�ض �س�ے ��ب �ی �ک �ا��ب ا ��ی ��ض ی �ک�ے ��ش ہ�دڈ �ے: ��ی�ہ �� �ا��ئ �و �حب �ہ ��ہ ��ت ��ض ��د��ی �ی ��ت �حاد �ک �ک ا��ت ��ب ��ت �ی ��ب �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �روع ��ض �سش

�ی �ط�ر�ض �س�ے. ر �ک دڈ ل�ض ��ی �ہ �ک�ہ �ک ہ�ے، ��ض �ی �� �ا��ت �ی �حب ��ت �ک ��د��ی �ط�ر�ض �س�ے ��ت

�تے 10–15( ��ن و�ط�ی )��ہ �ج �م�ر���لہ III �م��ن
�روع �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں  �پ �سش �و اآ ی ��ہ�ے، ��ت گ��ئ �و�ک حد ��ہ ی �م��ت ہ�دٹ ��ت �ک�ی ��ہ�ے �ک�ہ �� ��د��ی �ے ��ت �ںن ��ن �پ �ک�ے �س�ر�حج ��ج اآ �ار �حج �ک ��ج �ھا��ی �و��ج �ے �ک�ے��ج �روع �ک�ر��ن و�ط�ی �سش �ج د�ھ�ے. �م��ن  �ک��ن

ہری ا�ص�ول ��ہ�ے  � ۔ �س��ن ہ �ع�مار�ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ھ ، اآ �و��ج ��رار اور �ک�م ��ج عمال �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے: ا�ع�لی ��ت �ن �ک�ا ا����ت ہ�لکے ورن � دٹ اور � �ن ��ی ہ�لکے ��ج � ل��ئے � ں ا��ی�ک� ��ق �م��ی �ک و��ق ا��ی
�در �ک�ی �ط�ر�ن�س�م�ق �حر��ی�ک. ا��ن ا �م�کمل ��ت ��ج ��تر��ی ں ��ت رام �ہ اور ��پ�ر�س�کو�ن ��ہ�ے، اس �م��ی �پ �ک�و اآ �ار اآ �ک ��ج �ے �ک�ے ا��ی ا��ن ��ن و� ��ج �ج ں �م��ن �ک �س�م�ت �م��ی �پ �ص�ر�ن ا��ی : اآ

�پ �ک�ے �کہ اآ و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ت �ا ��ج عار�ن �ک�را��ی ں �م��ت �عد �م��ی ا� �س�ے اور ��ج �ی �ھی ا����ت �ے �ک�ا �ع�مل ا�ج ��ج و� �ک�ر��ن �ج �و�ل��یرس( �ک�و �م��ن سکا��پ ھو� )����ج ��ٹ م��نے �ک�ی ��پ م��نے اور �س�ا� گ�ھو� �ک
�ھی۔ ی ��ت گ��ئ ھو� �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک ��ٹ ںن �ک�ے �ورا�ن اس ��پ �سش ��پ�ر��ی اآ

: کگ ��خ �ع.�س�لا��ئ �ت �و� �حر��ی�ک �ک�ی ��ت رام �ہ ��ت ا �م�کمل، اآ ��ج ��تر��ی ��ہلے ��ت �پ �ے �س�ے � �ک �س�م�ت �ل�و�ٹ �ک�ر��ن  �ک�و��ئ�ی؛ ا��ی
�ں: �ی �ق ��ٹ�م��ش ن�ر��ن �لس اور �� �وار ��پ�سش ا�پ ��پ �ں؛ ���ی �طار��ی دٹ �ک�ی ��ت �ن ��ی ا���م�ت ��ج ؛ �م�رن س �ک�ر�ل�رن �پ ���ی ہ�لکے ��ج � ؛ � �ٹ ںن �ل��ن �ھ �م�کمل �ک��ی �ن �ک�ے �س�ا��ت �ے ورن �و��ئ ھ��تے ��ہ � ہ�لکے ، ��ج�رٹ � � 

ھو� �ک�ی ��ٹ ��ٹ ��پ ن�ر��ن ��ج �� �ار �حج �ک ��ج و� �س�ے ا��ی �ت ��ن ا 12 ��ہ ��ج ��تر��ی �رم ، ��ت �ن گ�ر�سش )� �درو��ن�ی �ک ھ �ک�ی ا��ن �ٹ ��ی �ھ ��پ ی �ک�ے �س�ا��ت �ھرٹ �ک ��پ ؛ ا��ی ��چ ��ن �ارور�ٹ ��پ �ںن ��ن ا��ئ �پ ل��ئے �ل��ی ھو� �ک�ے � ��ٹ ��پ
ں۔ ��ی �ا��ئ �و رک ��ج �و ��ت �ںن ��ہ �ا ���و�حج �و ��ی ں �ر� ��ہ د�ھ�ے �م��ی گ�ر �ک��ن ں اور ا�ک ��ی �ھ�ا��ئ �ھ ��ج�رٹ �و��ج ہ ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �کی ��ہ�ے( ۔ اآ �و��پ ا ��ہ ��ن ��ش

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی ئے ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ پ�را� دڈ �� �ل�ی د�ھ�ے �ک�ے ��ج ں ����ن ��ی �س �م ہ�ے ��ج �حر��ی�ک �� �اک ��ت �کمل ، د�د �س�ے ��پ �ح�ت �م ��ت �ک�ے ��ت ��نی ���ا��ت �اس ���پ �پ �ک�ے ��پ  �آ
�م�ت ��ح �ر�س�کوںن �م�رن پ ��م دہ �و� �� ے �آ �پ ��ی �ن ئ�ی �س�ے � ا�� �حپ �ی �و��ن د�ھ�ے �ک ں۔ ����ن �ی ��ہ �ںن ��ن �ا �س�و��ج ئ�ی د�د ��ی �عد �ک�و�� وں �ک�ے ��ج �ن �ش ��ی و�ط�ی �ک�ے �س �ج �صن ہ�ے۔ �م ڈرول �� � �ھا �ک��ن ���پ

ہ�ے۔ �ی �� ھ ���ہ �رڈ ج ��ت دو�س�ری �ط�ر�ن �� �ی ���ا��ت گ�ردسش �ک ن�ی �ک ��یرو�� �ی ��ج �پ �ک �ا۔ �و� �آ �ھا��ن ���ڈ

�تے 16–20( ��ن �سی )��ہ ں وا��پ ل �م��ی دٹ اور �ک�ھ�ی ��ی �م�ر���لہ IV اوور ��ہ
��ن ���ا���ل �ک�ی ��ہ�ے ��ن �و ر��ی �ے ��ج �پ ��ن �سی ��ہ�ے۔ اآ ��ن وا��پ �ی در� ��ت ں ��ج �ھاری �ک�ام �م��ی ل اور ��ج �ل ��ہ�ے اور �ک�ھ�ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��پ �ے وا�ل�ے �ک��ن �ہ �م�ر���لہ �م�کمل �ط�ور ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ن ��ی
�سی �م�ر���لہ وار ں۔ وا��پ عمال �ک�ر�س�ک�ی �ھ ا����ت �ت ا�ع��تما� �ک�ے �س�ا��ت دٹ �س�م�ی ��ی �پ ا�س�ے اوور ��ہ �ا�ک�ہ اآ �ں ��ت دا �ک�ر��ی ��ی ��ت ��پ ��ت اور ��ج�ر�ا�سش ، �ط�ا��ت ��ت ں اور �ط�ا��ت ت�رار ر�ک�ھ�ی ا�س�ے ��ج�ر��

ہ ��ہ�ے۔ و�ظ را�س��ت �سی �ک�ا �س��ج �س�ے �م�ح�ن �ا ��ہ�ے وا��پ ا��ت ��ن �دم ��ج �ہ ��ت �دم ��ج �د�ت �ک�و ��ت م اور ��ش �و ����ج گ�رام ��ج ہ ��پ�رو�ک ��ن �ک و��ت ل��ئے ، ا��ی ل �ک�ے � ں؛ �ک�ھ�ی �ی ��ہ �ک ��ن �ا��ن �و��ت�ی ��ہ�ے ، ا��پ ��ہ
: کگ ��خ ں�س�لا��ئ �ی ��ہ  �ک�و��ئ�ی ��ن
�ں: �ی �ق �ی�م��ش �ر��ت �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ت �ھی ��ہ ��ت ا��پ ے �ط�ا��ت حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن ��ج �ک��ن �ا ��ہ�ے �حج �و��ت �ہ ��ہ �ا��ن ں ا��ن �ن �م��ی ہ�لکا ، ورن �ھ �� و� �ک�ے �س�ا��ت �ٹ ںن �ل��ن �ل �ک��ی دٹ ��ن ��ی  اوور ��ہ

ا�س��ج سے �م��ن ��ی حج رل � �ٹرک( �ٹ و�م��ی �ل�ی ار )��پ ��ت رن ر��ن ��ی �ے وا�ل�ی ��ت �ا��ن �و ��پ �ا��ج ں ، ��ت �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ کگ اور �م�ر� �ن �ن ��ش ��ی دٹ صوص �ک��ن ل اور �ک�ام �ک�ے �م��ن �ں؛ �ک�ھ�ی �ی دٹ �ص��ن �ن ��ی د ��ج �س�ن ��پ
�ے۔ �ا��ئ �ا ��ج �ے �س�ے روک ���ی و� �ک�و �ور �س�ے ����نر �ک�ر��ن �ی ہ��ن ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک�و�� �ا�س�ک�ت ا ��ج �ا�م�ل �ک��ی �و�۔ ��پ�سش ا��پ�س �سش ��ہ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی ئے ��ت �� ل �سی �ک�ے � مو�ع�یوا��پ ��ج �ی �م �پ �ک ہ�ے �و� �آ �د� �� گ�ری �ک�ے ���ن �ک ��ت دو�س�ری �ط�ر�ن �س�ے 8–10 دڈ �ی ���ا��ت گ�ردسش �ک ن�ی �ک ��یرو�� �ی ��ج �پ �ک  �آ
�اک �ن �س�ے ��پ ��ل�ی �کمل ، ��ت �یر �م ��ن �ںن �ک�ے ��ج ں �س�و��ج ��ی �مل �م �ح�ت �د �ع �ھ �ک�ے ��ت �و��ج �ھا�ی ��ج �پ �ک�و ��ج ہ�ے۔ �آ �ی �� ھ ���ہ �رڈ ج �ر �� پ �ک�اں �ط�و� �� ��ت ��ی �ی ���ا��ت گ�ردسش �ک �ک

یں۔  �� �ے ��ہ �ر��ت �اس �ک س�ڈ ��پ ��ی �ا�س�ک ��ڈ صوص ��ڈ ��ن ئے �م �� ل �ا �ک�ام �ک�ے � ل ��ی �ھ�ی نے �ک �� �پ �پ �� ہ�ے۔ �و� �آ �حر��ی�ک �� وں��ت �ت ��ض �ر 20 ��ہ �سی �ع�ام �ط�ور ��پ ں وا��پ ��ی ل �م �ھ�ی �ک
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ہ�ے گ�رد �� ڈر�ک�ے ارد �� ��ک�� �ے �و� دڈ �ر��ن �و�� �ک ا���ت �ک�و ��پ یں ، �ںن �م���ی �� �ے ��ہ �و��ت ا 5–6 �م�اہ( ��ہ ��ج تر��ی �� �ت �عد )� ی�ر ��ج ی د�� �ھو�ڈ شر ��ت ل ��ک�� �ھ�ی �صادم �ک�ے �ک �ا ��ت �طے ��ی �ج ، �و� ���
پ�ر۔ �� � دڈ ل�ن ��ی �ہ �ک�ہ �ص�ر�ن �� ہ�ے ، ��ن �ا �� �و��ت �نی ��ہ ��ج �ر �م پ و�ی �� �ظ ��ن �ی �م �س�ڈ �ک �ھر���پ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �ا�� �و� �آ ہ�ر��پ ��

�سی ں وا��پ ل اور �ک�ام �م��ی �ک�ھ�ی
�پ �ک�ے ا�ک��ٹر Hirpara اور اآ �و� �ٹ ، اور �و��ن ��ت ��ت اور ��ج�ر�ا�سش �ھ، �ط�ا��ت ��ن �ک�ے �س�ا��ت ��ن ا�س��ج ر��ی �اک، �م��ن ا� ��پ�ر ��ہ�ے: �ر� �س�ے ��پ �ی ��ن ار �ک�ی ��ج �سی �ک�ے �م�ع�ی �پ �ک�ی وا��پ اآ

�حا�ل�ی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ا ��ہ�ے، ��ج عمال �ک�ر��ت ی �ک�ا ا����ت ہ�دٹ �ھوس �� �کہ Latarjet ��ٹ و��ن ا. �ک��ی ں �ک��ی �ی ��ہ �لہ ��ن ��ی ر �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ��ن دٹ ل�ن لے �ک��ی ک��ی �، ا� �ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ��س��ت �و��ت ��ی ن�رن ��
کںن  ی �س�ے ��ہ�ے، �ل��ی رن ��ی ں ��ت �لے �م��ی �ج ا� و �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �م��ت ��ش �رم ��ٹ ح���ن �لاک �م��ق ی �ک�ا ��ج ہ��ٹ �ک �ک�ہ �� ��ج ��ق �ا ��ہ�ے ��ج ار �ک�ر��ق �ظ ��ق ی�خ ا��خ �� ہ�� ��پ �ھاری �� �ادہ ��ج ��ی ہ�لکی �ح�ر�ک��ق �س�ے رخ ��

�و �ہ ��ہ �دہ( ۔��خ ��ت ��ش ��د��ی �ںن �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ��ت �پ �ک�ے �س�ر�حج و�، اآ �ت ��ن اً 6 �س�ے 8 ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �( 
��ت�ی ��ہ�ے۔ گ�ر�م�ی وا��پ�س اآ ہ�لکی �س�ر�ک �نے �ک�ی �س���� ��پ�ر �� ���ی �عد � و� �ک�ے ��ج �ت ��ن 10–15 ��ہ

گ�ر�م�ی. ک�نے �ک�ی �س�ر�ک �ن �ھ�ی دٹ اور ��پ ��ی ا 4 �م�اہ �س�ے اوور ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
گ�رد ��ہ�ے وں �ک�ے ارد �ک �ق ��خ ں وا��پ�سی او�س��ا 20 ��ہ لوں �م��ی �ار���ھ�ی �ک ��ج ہ ا��ی �ش �م�ی �ا ��ہ�ے، اور ��ہ �و��ت گ�ر� ��ہ ل ا�ک��شر 5–6 �م�اہ �ک�ے ار� �ک ��ا�م �ک�ھ�ی �ا ��ت �طہ ��ی �م�کمل را��ج
�ے ��ہ��یں. �ورا �ک�ر��ت ار �ک�و ��پ �حر��ی�ک �ک�ے �م�ع�ی ��ت اور ��ت �پ �ط�ا��ت ��ج اآ �حج

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج �پ �ک�ے ��پ�رو��ٹ اآ
ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے؛ ���ی �ھ �ک�ام �ک�ر��ت ورے �ک�ے �س�ا��ت �حا�ل�ی �ک�ے �م��ش س �ک�ے �ع�ام ��ج �ک�ٹ �و�ک�ول ��پ�ر��ی �ہ ��پ�رو��ٹ �ا��ی ام �ک�ر��ن طظ ��ت �عد �ر� �ک�ا ا��ن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھال اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن .رن
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