
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

�پ اس �ک�ا �ع�لا�ن �ا��ہ�ے اآ �ا��ت�ی ��ہ�ے ، ��پ سے �ک�ی ��ج ک��ی �حا�ل�ی � �ا ��ہ�ے اور اس �ک�ی ��ج �ا��ت ا ��ج سے �ک��ی ک��ی ام � �ظ ��ت ی �ک�ا ا��ن �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی ی ��ہ�ے �ک�ہ ��ٹ گ��ئ �ا�ح��ت �ک�ی �ک ں و��ن حے �م��ی اس �ص��ن
�و ر��ہ�ے �ا�ج ��ہ �عد �ص�ح�ت ��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ل��ئے اآ �ے �ک�ے � دور �ک�و ���ا�ن �ک�ر��ن ��ن �ا ��ت �ک �ک�ا �م�عا�م�لہ ��ہ�ے( ��ی ہ�ر ا��ی �� everyone ا ��ج ��تر��ی �و ��ت �و )��ج ر �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ �ی ��ن �ری �ک�ے ��ج �س�ر��ج

�روع �ھ �سش گ�رام �ک�ے �س�ا��ت سش ��پ�رو�ک �لو وررن گ�ھر��ی �پ �ک�ے �� �ہ اآ �ارا �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں۔ ��ی ر��پ ��ی ا�ک��ٹر �ک��یرا�ن ��ہ ں �ٹ �ٹںن �م��ی م�پ ��ی ال راک ��ہ �ت ���پ ��ٹ ��ہ و��ی ��ی �ٹر ��پ�را��ئ گرا��ن�ی �م��ی �� �و۔ اس �ک�ی ��ن ��ہ
��ن ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �و�ک�ول ��ہ�ے۔ ��ی کل ��پ�رو��ٹ �ی �ن م �ک�ل�ی �ظ ا �م��ن گ��ی ل��ئے �ل�کھا �ک �ھرا��پ���ٹ �ک�ے � دٹ ��ت �ن �ا ��ہ��ی را��پ���ٹ ��ی �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �عد اآ �ا ��ہ�ے ، اس �ک�ے ��ج �و��ت ��ہ

�ے �ک�و صو��ج ��ت �ک�ے �ل�حا�ظ �س�ے اس �م��ن ر��ن �ش ��ی �ی �ک�ی ��پ �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �پ �ک�ا �م�عا�ل��ن اآ �و� ر��ہ�ے۔ اآ �حا�ل�ی �م�ر��ج �پ �ک�ا ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ی �ک�ے �ورو� ��پ�ر لا��ئ �ھرا��پ ��نے ��ت �پ ا�
ا ��ہ�ے۔ ���ٹ �ک�ر�س�ک�ت �حج �دٹ ا��ی

�ں �ع �ک�ر��ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�ا �س�ا �ھو��ٹ �ک ��پ �اص �ط�ور ��پ�ر ا��ی دور اور ��ن ��ن ع ��ت �و�س��ی �اص �ط�ور ��پ�ر �ع�ام ��ت لہ ��ہ�ے، ��ن �ک �م���ئ �ھ ا��ی دور �ک�ے �س�ا��ت ��ن ہ�ر ��ت �ا�� ی �ک�ے ��ج �ن �می epicondylitis( �ک��ہ �ا��ہ ی )��ج �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی ��ٹ

�ہ ��ہ�ے  �و�، ��ی �او��ج ں “-itis” �ک�ے ��ج �ام �م��ی �ا ��ہ�ے. ��ن �ا��ت ا ��ج ھو� ECRB �ک��ہ ��ٹ ں��پ �ی ��ہ �ک ��ہ�ے ��خ �ہ ا��ی �پ �ور رہ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ی �س �س�ے اآ سش �حج �ک �س�ورن اس ا��ی ں �ل��ب دور �م��ی ��خ ��ت
�لی د��ی ��ب �سو �ک�ی ��ت ��خ ں �م�لی ��ہ�ے.اور اآ �ی ��ہ ا ��ن ��ن ے �س�ے �سش ��ت �ی ا�س��ج �ط�ر� گ��ئے ��ہ��یں اور �م��ن ک �و � م ��ہ �ظ ر �م��ن ��ی ے ��ن �سش �ی و�ن ر� دٹ �ن ��ی ا� ��ٹ ��ہ  )a tendinosis( ، ��ج

�ل �ع�ر�ص�ے �و��ت�ی۔ �را���ل، �ط�و��ی ں ��ہ �ی ��ہ �تر ��ن ��ہ �پ �ک�ی ���ا�ل��ت ��ج ��ت �س�ے اآ ا��ظ ی �ک�ی �ح��ن ��ن رام اور �ک�و��ہ ا ��ہ�ے۔ اآ ��ت �دل ���ی �ہ �ع�لا�ن �ک�و �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ج �کہ ��ی و��ن �م ��ہ�ے �ک��ی �ہ ا��ہ ��ی
�ہ �ک�ام �ا�ک�ہ ��ی �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت �تر ��ہ ��ہ �ے �س�ے ��ج دور �ک�و �ل�و�ٹ �ک�ر��ن ��ن ہ ��ت ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �پ �ک�و اآ �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اآ ر ��ہ ��ی �ا��ن ں ��ت �ے �م��ی رام �ک�ر��ن �ا ��ہ�ے اور اآ �و��ت ور ��ہ دو�ن �ک�مرن ��ن �ے �س�ے ��ت رام �ک�ر��ن �ک اآ و���ت �ج ہ �م��ن ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �ھر اآ �ں ، ��پ ��ہلے �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ی �پ �ہ ��ہ�ے: � �ہ ��ی �مو��ن ر �ک�رے۔ ��ن �عم�ی �ارہ ��ت ل �ے اور �و��ج ک�ی ��ش �ارہ ��ت ل��ئے اس �ک�ی روا�اری �ک�و �و��ج ��ت �ک�ے � گ�ر��ن اور �ک

۔ �لر �م�ورٹ �ا��ئ سے ��ٹ ��ی حج و�ط�ی � �ج ہ �م��ن ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �دہ ، اآ �ٹرول �سش �ں اور �ک��ن �روع �ک�ر��ی و� �س�ے �سش �ت �ٹرک( �م��ش �و �م��ی ��ی �ئ � �ے )اآ �و��ئ �ھا�م�ے ��ہ �رم ��ت �ں ، ��ن �ک�ر��ی
�ک �د �ل�وکگ ا��ی ��ی اً 80–90 ��ن ��ج ��تر��ی �ے۔ ��ت �ا��ئ ا ��ج ے �س�ے �ل�و�ٹ �ک��ی ��ت �ی �� �ط�ر� گ�ر ا�س�ے �ص�ح�ی �ا��ت�ی ��ہ�ے ا�ک �و��ج ک ��ہ �ھ�ی و� ��ٹ ��ن �و� ��ج ی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ن �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ٹ ر ��ی ��ج �ھی ��ن ا��پ

�عد ار �ک�ے ��ج �ھے �م���ی �پ �ھ �م�اہ �ک�ے ا� ں 12–18 �م�اہ �ل�کگ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �ک�م ارن �ک�م ��پ �ے �م��ی �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ھار �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ٹ ھی �ک��ج �کہ �ک��ج �ے ��ہ��یں، ���الا��ن �و��ت �تر ��ہ ��ہ �در ��ج �س�ال �ک�ے ا��ن
�ک ام ��ت �ھی اس �م��ت ھی ��ج ا 4–11٪( �ک��ج ��ج ��تر��ی �ت �ت )� �ل�ی �ھو��ٹ�ی �س�ی ا��ت �ک ��پ ی ��ہ�ے ، اور �ص�ر�ن ا��ی گ��ئ �و�ک �ا�ک�ام ��ہ �حا�ل�ی ��ن ل ��ج �ت �ا ��ہ�ے ، �م���ت �ا��ت ا ��ج �ور �ک��ی �ری ��پ�ر ��ن �ی �س�ر��ج ��ہ

ی ��ہ�ے۔ �ت حپ �ن ��ہ ��پ
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س ��ٹ �لا��ئ ��ی �دٹ کو��ن �ی ��پ �ٹرل ا��ی ی(�ل��ی �ن �نس �ک��ہ ��ی �ٹ �(
�ا ��ہ�ے �و��ت �لک ��ہ ��ر �س�ے �م��ن ی �ک�ی ��ٹ ہ�دٹ ہ�ر �ک�ی �� �ا�� ی �ک�ے ��ج �ن �ہ �ک��ہ ا� ��ی ��ہ �ر �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ��ج ا��ش دور �ک�و �م��ت ��ن عی ��ت �و�س��ی ی �ع�ام ��ت �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی ��ٹ
�ل( ۔ ��ی �دٹ کو��ن �ی ��پ ل ا��ی دٹ ��ی )�س�ا��ئ
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ر اور ���دو� ��ی �دا��ج ا�ط�ی ��ت �ی ا����ت
�ں: ا �ک�ر��ی �ک��ی

�ں۔ �ہ �ک�ر��ی رام ��ن ں ، ا�س�ے اآ ا�ل��ی �ھ �ٹ �و��ج دور ��پ�ر ��ج ��ن ں: ��ت �اری ر���ھ�ی عمال ��ج و �ک�ا ا�س��ت �ارن ��ج
�ے �و��ئ ھ��تے ��ہ � �ا ��ج�رٹ رن ��ی ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ت �ع �ک�ی ��ج �ت �و� ک ��ہ�ے اور ��ت �ھ�ی ہ�لکا �س�ا �ر� ��ٹ ں �� �عد �م��ی سش �ک�ے �ورا�ن اور ��ج �ں: وررن عمال �ک�ر��ی ��نما �ک�ے �ط�ور ��پ�ر �ر� �ک�ا ا�س��ت ��نے ر��ہ �پ ا�

�س�ا��ن�ی ��ہ�ے۔ ں اآ �ر� �ک�ا �م��ل�ج �ک�مر �م��ی
ں( ۔ ��ی �ھا��ئ ا�ل�ہ ا��ٹ ��ی �ک ��پ سے �س�و�پ �ک�ا ا��ی ��ی حج ں )� ��ی �ھا��ئ ور �ک�و او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ل��ئے ���ھ�ج �ے �ک�ے � �ھ �ور �ک�ر��ن �و��ج دور �س�ے ��ج ��ن �ر� وا�ل�ے ��ت

�ں۔ عمال �ک�ر��ی �ورس ��ج�ر��ی�س �ک�ا ا�س��ت ��ٹر ��ن ��ن ھو� ��پ�ر �ک�اوئ ��ٹ و �ک�ے ��پ �ارن سش ��ج ��ی �ے �ک�ے �ک�ا�م�و� �ک�ے �ورا�ن ��پ �ھا��ن �ے اور ا��ٹ ��ن ��رٹ ��پ
�ں: �ہ �ک�ر��ی ا��ی�سا ��خ

�لط �ع�لا�ن ��ہ�ے. ل��ئے �عن و�س�س �ک�ے � ��ن ��ی دٹ �ن ��ی �ہ ��ٹ �ں؛ ��ی �ہ �ک�ر��ی حرک ��ن ر �م��ت ��ی ی �ک�و ��ن �ن ں �ک��ہ ک�نے �م��ی �ن �ھ�ی �ا ��پ �ک �ک�ا�س��ٹ ��ی ل��ئے ا��ی ی �ک�ے � �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی ��ٹ
ے حپ ��ی �ن لی �س�ے � ھ�ی ��ت یرن �ک�و ��ہ �� �ھاری ��پ ال �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ، �ک�سی ��ج �ں )�م��ش �ہ �ک�ر��ی ��ت ��ن گ�ر��ن رن �ک �کگ�ی عال ا��ن ��ت �ھاری ا�سش �ھ ��ج �و��ئ�ی �ک�ے �س�ا��ت �ھکی ��ہ د�ھ�ی اور �ک�لا��ئ�ی ��ج ا��ئ�ی �س��ی �ل�م�ج

ں( ۔ ��ی �ھا��ئ ا��ٹ
ے حج �ی ��ت �ن ا ��ہ�ے �ک�ہ اس �ک�ے � �ل�ت ہ ��پ ��ت ہ�د �س�ے ��پ �وا�� کںن �سش ا ��ہ�ے، �ل��ی �ھا �م�ح�وس �ک�ر �س�ک�ت �ک ا��پ و� ��ت �ت ��ن د ��ہ ��ن �و�ن �حپ ��ی �ں۔ �ک�ور��ٹ �ہ �ک�ر��ی �لدی ��ن ل��یے ��ج ںن �ک�ے � ک�ش �ی �حج �دٹ ا��ن را��ی �ی �س��ٹ

ں ��ہ�ے. �ی ��ہ �ںن ��ن لی لا��ئ ��ہ �ہ �ع�لا�ن �ک�ی ��پ �ا ��ہ�ے. ��ی �و��ت ��رار ��ہ �ا�ہ ��ت ��ی ں رن �لے �م��ی �ج ا� �ے �ک�ے �م��ت ار �ک�ر��ن �ظ ��ت �ا �ص�ر�ن ا��ن �ی ��ی �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ں �� ��ن اور 6–12 �م�اہ �م��ی ا��ئ ��ت �را�ج ��ن ں ��ن �م��ی

�ں �ی �ت �پ �ک�ی �م��ش اآ
�ے ں �م�د� �ک�ر��ت �ے �م��ی �لد ���ل �ک�ر��ن رن �ر� �ک�و ��ج �و�ل�دٹ �ٹرک ��ہ ��و�م��ی �ئ � �ورس ��ج�ر��ی�س اور اآ ��ٹر ��ن ��ن �ے ��ہ��یں: �ک�اوئ یروی �ک�ر��ت �� �حا�ل�ی �ک�ی ��پ �ں ��ہ��یں. وہ ��ج �ی �ت ل �س�ے �م��ش دٹ �ن �پ �ک�ے ��ہ��ی �ہ اآ ��ی
�ارا اور ر��پ ��ی ا�ک��ٹر ��ہ �ا ��ہ�ے۔ �ٹ �ھا��ت �ن �ک�و وا��پ�س ا��ٹ دٹ �ن ��ی ��ت �ک�ا �ک�ام ��ٹ گ�ر��ن گ�ر�سش اور �ک �ھے �ک�ی �ک �ت �لر �م�ورٹ ، �م�ا� �ا��ئ ی ��ہ�ے ، اور ��ٹ ��ت ت�رار ر��ہ ک ��ج�ر�� �ھے �ک�ی �ل�حپ �ت �نے �س�ے �م�ا� حپ �ن �ھ�ی

�
��ہ��یں ، �

�پ �ک�ا �م�عا�ل��ن �و�کگ�ا۔ اآ �ا ��ہ �ی ا�ن �س��ج �ک�و �ک�ر��ن ��ہلے ��ن �س�ے ��ہ �پ �پ �ک�و � �ں �ک�ہ اآ �ہ �ک�ر��ی �ہ �م�ح�وس ��ن �ں، اور ��ی �روع �ک�ر��ی ں �سش �ی ��ہ ��ت ا��ن ��ت �ک�ے �م��ا��ج ہ�دا��ی �پ �ک�ے �م�عا�ل��ن �ک�ی �� اآ
�ا ��ہ��یں۔ �ا�م�ل �ک�ر��ن �ں �سش �ی �ت �ے وا�ل�ی �م��ش و� �ک�ر��ن �ج �ا ��ہ�ے اور �ک��ج �م��ن �روع �ک�ر��ن �ے �کگ�ا �ک�ہ �ک�س �س�ے �سش ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج اآ

�و�ک�ول کل ��پ�رو��ٹ �ی �ن �پ �ک�ا �ک�ل�ی اآ
دٹ �ن �ا ��ہ��ی را��پ���ٹ ��ی �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� ںن اآ ک�ش �ہ �س��ی �و�ک�ول ��ہ�ے. ��ی �حا�ل�ی ��پ�رو��ٹ کل ��ج �ی �ن ل��ئے �ک�ل�ی ی( �ک�ے � �ن �نس �ک��ہ ��ی �ی �ح��ہ lateral epicondylitis )��ٹ �ا��ت حے �ک�ا ��ج اس �ص��ن

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �ھ ��ہ �ا�ح��ت �ک�ے �س�ا��ت ی و��ن گر��ی�رن �� ہ�ا ��ہ�ے اس �ک�ی �س�ا�ہ ا��ن �و ر�� ا ��ہ �ارن �ک��ی �عن ��لے �ک�ا اآ ہ�ر �م�ر� �ے �کگ�ا، اور �� �ا��ئ ا ��ج �م �ک��ی ن�را��ہ �ھرا��پ���ٹ �ک�و �� ��ت
�ں ��ہ��یں:  �ی �ا��ن �و�ک�ول �ک�ی �و �سش ہ��پ�رو��ٹ ل را�س��ت �خ ����ی��ش ��پ ��یر اآ �ک ��خ ( اور ا��ی �ںن لی لا��ئ ��ہ ل��ئے ��پ ا�ی �ط�ور ��پ�ر �س��ج �ک�ے � �ی ��ن ہ )��ج �عد �ک�ا را�س��ت ںن �ک�ے ��ب ����ی��ش ��پ گ�و� �ک�یاآ  ا�ن �ل�و�ک

�ٹ �س�ے �م��ن ر�ٹ ��ج ��ی �ی �ٹ ر ��ج �عد ای �س�ی اآ �ا�ک�ا�م�ی �ک�ے ��ج ں ��ن �ھال �م��ی �کھ ��ج د ���ی ���ن �دا�م��ت ��پ اری ��ت و� �ک�ی �م���ی �ن �ی �ا�ہ �م��ہ ��ی �ا اس �س�ے رن �ھ ��ی �و ��پ ل��ئے ��ج �عدا� �ک�ے � �ھو��ٹ�ی �س�ی ��ت �ک ��پ ا��ی
�ے ��ہ��یں۔ ر��ت گ�رن �ک

ہ ل را�س��ت �خ ��ش ����ی ��پ ر اآ ��ی ��خ
�ہ �ک�ہ �ا ��ہ�ے ، ��ن �حال �ک�ر��ن �ھ روا�اری �ک�و ��ج �و��ج �ا اور ��ج صر �ک�ر��ن �ت ی �ک�ورس �ک�و �م�حن �د �ع�لا�م��ت �کگ ��ہ�ے. �م��ت ��ن ��ٹ �ل�و�ٹ ��ن دٹ �ن ��ی ہ ��ٹ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ں اآ ما��ئ�ی �م��ی ��ن ا�ی ا�ص�ول �ر� �ک�ی ر��ہ �ی ��ن ��ج

�ا۔ رام �ک�ر��ن ��ٹ �ک�و اآ ��ن دٹ �ن ��ی ��ٹ
�تے( ��خ �ٹرول )0- 2 ��ہ �د / درد �ک��خ �د��ی �م�ر�ح�لہ I ��ش

ں. �ی ��ہ کگ ��ن �ن رام ��ہ�ے، �ک�ا�س��ٹ ہ �ار اآ ��ت �ہ ر�سش ں ��ہ�ے؛ ��ی �ی ��ہ حرک ��ن ر �م��ت ��ی �ے ��پ�ر �م�ر�ک�ورن ��ہ�ے۔ �ک�و��ئ�ی ��ن �حال �ک�ر��ن �ے �ل�و�ٹ ���ر�ک��ت �ک�و ��ج �ے اور ��ج �ہ �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ن �و��ج ا� ��ت ��ہ ��ی
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ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ا�ص�د: �ں.�م��ت �حال �ک�ر��ی ��ن )AROM( �ک�و ��ج ��ن �عال ر��ی ر ��ن ��ی ل��ئے؛ ���ر�ک��ت �ک�ی �م�کمل ��ن �ے �ک�ے �  �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ن

ہ: ا�م��ی �ظ ��ت اری ا��خ �ی ��ت ورہ. ا��ن طظ اور ergonomic �م��ش ���ن �تر�ک�ہ ��ت �لی، �م��ش د��ی ��ج گ�ر�م�ی �ک�ی ��ت ����ی�س �س�ر�ک �ورس ��ب ��ٹر ��خ ��خ �ی �ک�ی ا���ل �ک�و�ک�اوئ ر ��ج ��ت �ک�ے �ورا�ن ای �س�ی اآ گ�ر��ن  �ک
) �و �ک�لا��ئ�ی )�ک�اک ا�پ �و��ت�ی ��ہ�ے ��ت �ن ��ہ �کل�ی �د ��ت �د��ی ں �سش و� �م��ی گ�ر�م��ی ع �ک�ی �س�ر�ک �و�س��ی گ�ر ��ت �ے ��پ�ر۔ ا�ک ما��ن ��ی ے ��پ �ے وا�ل�ے ��ج�رٹ ع �ک�ر��ن �و�س��ی �تر�ک�ہ ��ت ل��ئے �م��ش �ے �ک�ے � �ار��ن �رم �ر�ا��ت حرک )IASTM( ، ��ن و �م��ت ��ش �رم ��ٹ �ل�ے �ک�ی �م�د� �س�ے ��ن و / اآ ��ش �رم ��ٹ ، ��ن : ��ج�ر�ن ل��ئے �م�عاو�ن �ے �ک�ے � ا ��ہ�ے۔ �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ن �ا�س�ک�ت ا ��ج عمال �ک��ی �ٹ ا�س��ت ل�ن �س��پ

. �دٹ ، ا�ع��ا�ج �کگ�لا��ئ کگ �ن �ن ک�ش �حج ک ا��ن ��ش اری �حن �ی ��ت �اک AROM، ا��ن �س�ے ��پ
ار: �ی �ک�ے �م�ع�ی ����ت ا�.��ت رن �ھ اآ گ�رام �ک�ے �س�ا��ت گ�ھر �ک�ے ��پ�رو�ک ر �ر�؛ �� �ی ��ن  �م�کمل unloaded AROM ��ج

وں( �ت ��خ �ھ )2–4 ��ہ �و��ب �ی ��ب دا��ئ ��ت ��یرخ / ا��ب �لی ��ت ��ی �م�ر�ح�لہ II دخ
و �ک�ے او��پ�ری �ارن �کہ ��ج و��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے ، �ک��ی �ہ �ی ��ج �و��ج ( ��پ�ر ��ت �ن �ج �ن �ٹر �م��ی ��ی دٹ اور رو��ٹ �ل�ی ے �ک�ے ��ج ھورٹ ��ت ی �س�ل�لہ )��ہ ��ج ت�ر��ی �ا ��ہ�ے ، اور �� �و��ت �روع ��ہ ہ �سش ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �ھ اآ �و��ج دور �ک�ا ��ج ��ن �ا ��ہ�ے۔��ت ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی ی ��پ�ر رن �ن وری �س�ے �ک��ہ ں �ک�مرن �ح�صے �م��ی

ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ا�ص�د: ں.�م��ت ��ی ہ �ل�کگا��ئ ��ت حرک �س�ل�لہ �ک�ا ��پ ی �م��ت ��ج ت�ر��ی �ں؛ �� �روع �ک�ر��ی �کگ �سش ��ن و�ن �ل�و�ٹ دٹ �ن ��ی  ��ٹ
�ں: �ی �ت ک�م�سش �ٹ �سو�م��ی �ئ � ��ت �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں اور ر� �ع�ملاآ �ھی �ط�ر� ��ج�ر�ا�سش �ھ؛ isometrics ا��پ �و��ج ہ�لکے ��ج � �کگ )� ��ن ع اور flexor �ل�و�ٹ �و�س��ی ھی �ک�ی ��ت  �م��ٹ

د  ���ن �ی ��پ �ر��ت ں analgesic ��ہ��یں( ؛ ��ت لاوئtendinopathy �م��ی �ھ�ی �ھ؛ proximal �ک�ام:��پ ی �ک�ے �س�ا��ت �ن ں �ک��ہ  �ک�لا��ئ�ی flexors اور extensors �ک�ے 90 ° �م��ی
.scapular stabilizers اور trapezius، rotator cuff لے �حپ �ن ا��ن�ی / � ھلے، �ر�م��ی ��پ serratus ��پ

ار: �ی �ک�ے �م�ع�ی ����ت ا ��ت ��ج ��تر��ی ؛ ��ت ��ت ا ��ج�ر�ا�سش �ن حپ �ن ں ���ھ�ی ی flexion �م��ی ��ن ت�رار ر���ھا؛ 90 ° �ک�و��ہ ��ت �ک�ے 70٪ �م�کمل ROM ��ج�ر�� ��ت / �ط�ا��ت گ�ر��خ .contralateral �ک
ہ�ا ��ہ�ے( �ل ر�� �ک �حپ وں ��ت �ت ��خ وں، ا�ک��شر 12 ��ہ �ت ��خ و�ط�ی / وا��پ�سی )4–6+ ��ہ �ب �م�ر�ح�لہ III �م��خ

�کگ ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ eccentricconcentric �ل�و�ٹ �حال �ک�ی ��ج �ھ روا�اری ��ج �و��ج ل��ئے ��ج ل �ک�ے � �ا��ت�ی ��ہ�ے اور �ک�ام اور ���ھ�ی �و �ک�ی ��ج ر ��ن �عم�ی دور �ک�ی ��ت ��ن ا� ��ت ��ہ �کگہ ��ہ�ے ��ج �ہ وہ ��ج ��ی
ور ��ہ�ے. ��ی را��ئ ا�ی �ع�لا�ن �ٹ �ی ��ن ��ج

ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ا�ص�د: �ں.�م��ت �حال �ک�ر��ی �ت �ک�و ��ج ل / �ک�ام �ک�ی ���لا�ح��ی �ھ روا�اری اور ���ھ�ی �و��ج  ��ج
�ں: �ی �ت �ھ؛ �eccentricconcentricم�سش �و��ج ع اور forearm pronation / supination �ک�ے ��ج �و�س��ی �ار( �ک�لا��ئ�ی �ک�ی ��ت کس ��ب �ل�ی �خ �لر �م�ورٹ )� �ا��ئ �لو��ٹ گ�ھر��ی �ہ �� �مو��ن  ��ن

ع  �و�س��ی ل��ئے ��ت �ی �ک�ے � �ر��ت �ل�ہ ��ہ�ے. ��ت ��ج اآ �ر��ی �ج و �عن �ی ع�ع�حج �و����ی ی ��ت ��خ (. �ک�و��ہ حرک )�م�لکگںن �ھ �م��ت �حر��ی�ک �ک�ے �س�ا��ت ؛ ��ت ںن ��ش ��ی �ورن �ا ��پ وط �ک�ر��خ �ب ��ت �م��خ گ�ر��خ �ا�س�ک /�ک  اور ��ٹ
ہ  ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ل��ئے plyometrics. اآ �و� �ک�ے � ��ی �ھ؛ ���ھلارٹ �و��ج صوص ��ج ل �ک�ے �م��ن �ں���ھ�ی م �ک�ر��ی ��ت ����ی�س �ک�و ��خ �ورس ��ب ��ٹر ��خ ��خ ں �ع�لا�م�ا�ت�ک�اوئ ��ن �م��ی سے �م�ر��ی ��ی حج سے � ��ی حج � 

ک(. �ی �ک�ن گ�ی، ��ت د�ک �ی �ار �ک��ش ، ��ت �رن گ�ر�پ �ک�ا �س�ا��ئ م )�ک �ر�م��ی ل��ئے �س�ا�م�ا�ن �ک�ی ��ت �و� �ک�ے � ��ی ں ���ھلارٹ ��ی �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ہ�ر ��ن �ا�� ��ظ
ں وا��پ�سی(: ل �م��ی ار )�ک�ھ�ی �ی �ک�ے �م�ع�ی ����ت اً ��ت ��ج ��تر��ی ��ت �ک�ے 90٪ ��ت .contralateral �ط�ا��ت �ت �ٹ �ک�ی ���لا�ح��ی م�ن �ج �ن �و� �م��ی ، اور ��ن ںن ک�ش ��ن �اک ��ن ، �ر� �س�ے ��پ

�ی( ہ�ا��ئ ہ )ECRB DEBRIDEMENT ± ر�� ل را�س��ت �خ ��ش ����ی ��پ �و�س��ٹ اآ ��پ
�سم �ک�ی ر�س�ل ��ت ��ی ��تے ��ہ��یں۔ ���ھلی ��ن �ہ �ا�ک�ام ر� ں ��ن �ھال �م��ی �کھ ��ج د ���ی ���ن �دا�م��ت ��پ اری ��ت �و ≤ 6 �م�اہ �ک�ی �م���ی صوص ��ہ�ے ��ج ل��ئے �م��ن �ری ا�ن ~ 4–11٪ �ک�ے � �س�ر��ج

�ئر �ک�ے �ن �ک��ی ر�ٹ اآ دٹ �ن �ی �م�نرن ا�س��ٹ دٹ و��ی ��ن گھم ا��ی �ک �ںن ��ج�ر��ی �م لا��ئ �ا��ئ ں ��ٹ �ل �م��ی ��ی ��تے ��ہ��یں. �ن �ی ��ن �� ا��ئ ��ت �ہ ��ن ��ن debridement اور arthroscopic ECRB debridement �م�وارن
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ٹ �ک�ی ��ج �م��ن �دٹ ر��ی ��ج ��ی �ل �ٹ ��ی �دٹ کو��ن �ی ��پ �ٹرل ا��ی ں �ل��ی �س �م��ی ��ت ��ہ�ے �حج �م��ا��ج

��ت )دںن 1–7( ا��ظ �م�ر�ح�لہ 1 �ح��خ
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج عمال �ک��ی �ن�ٹ �ک�ا ا�س��ت �ھ�ی ل��یے ��پ رام �ک�ے � ں �ص�ر�ن اآ �تے �م��ی ��ن ��ہلے ��ہ �پ �
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ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
. دٹ ��ی �ک �ک�وہ ��پ ا��ئ�ی ��پ�ر ا��ی �ہ؛ �ک��ٹ ا��ن �ار رورن ، 2–3 ��ج �ٹ �س 20 �م��ن �ئ � �سی؛ اآ �ھا��ن ل��ئے ��پ رام �ک�ے � اآ

�رم  �ں.درد �س�ے ��پ�اک��ن �ی �ت د�ھ�ے ROM؛ periscapular �م��ش �عال �ک��ن ی AROM؛ ��ن �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت �� 
ع �و�س��ی ع( ۔ ��ت �و�س��ی ی �ک�ی ��ت �ن �ھ �م�کمل �ک��ہ ھی �ک�ے �م�ورٹ �ک�ے �س�ا��ت �ے ، �م��ٹ �و��ئ �ے ��ہ �ھا��ت ل��تے ��ہ��یں )ا��ٹ ا� �اوئ �ٹ م ��پ�ر ���ج �رن کا��ن عی �م��ی �و�س��ی �و ��ت �ں ��ج �ل �ک�و �ک�م �س�ے �ک�م �ک�ر��ی ی ا��ی اے �ٹ

۔ �ٹ ل�ن ھی �س��پ اری �م��ٹ �ی ��ت �و ا��ن �و��ت�ی ��ہ�ے ��ت �ن ��ہ �کل�ی �د ��ت �د��ی گ�ر �سش ں۔ ا�ک ��ی �ھا��ئ ور �ک�و او��پ�ر ا��ٹ ل��ئے ���ھ�ج �ے �ک�ے � �ار��ن �ے وا�ل�و� �ک�و ا��ت �ک�ر��ن
�تے 2–4( ��خ �حر��ی�ک )��ہ �ی ��ت دا��ئ ��ت �م�ر�ح�لہ 2 ا��ب

ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
د �ک�رو. ��خ ا ��ب ک�خ �خ �ھ�ی �ں ��پ �روع �ک�ر��ی �عال �م�دد �سش �حر��ی�ک.PROM اور ��خ �در ��ت  �ر� روا�اری �ک�ے ا��ن

�حر��ی�ک اور  �عال ��ت و�ط�ی: ��ن �ج �رم �م��ن �ادہ ��isometricsن ��ی �ادہ �س�ے رخ ��ی �لی رخ ��ی �ں.دخ �روع �ک�ر��ی �م �ک�ا �ع�لا�ن �سش ��ن ہ�ا� . رن �ی �� - ��ج
�تے 5–7( ��خ �ا )��ہ وط �ک�ر��خ �ب �م�ر�ح�لہ 3 �م��خ

ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
و�ط�ی �ب ی �م��خ ا�ح�م�ت گی �م�رخ � سش ��ی �عال��پ ر ��ن ��ی �عال اور ��ن ��رار( ۔ �م�کمل ��ن �ا�ہ ��ت ��ی �ھ ، رن �و��ج ہ�لکے ��ج � �ے )� �و��ئ ��تے ��ہ �ی ور �� ��ت ��پ�ر رن �ر ��ج�ر�ا�سش �ن �ی ( ، �ک�لا��ئ�ی-�س��ٹ دٹ �ن ��ی �ھرا ��ج �ن / ��ت  )ورن

�ں. �حال �ک�ر��ی ROM ��ج

�عار�ن  کگ��ت ��ا�س��خ �ورس ��ب ��ٹر ��خ ��خ �عال�ک�اوئ ؛ ��ن ہ �م��ا�ن ��ش �رم �ک�راس ر��ی �ھ( ؛ ��ن م �ک�ے �س�ا��ت �عل�ی ل��ئے ��ت �نے �ک�ے � �حپ �ج ںن �س�ے � ��ش ر��ی ی �ک�م�پ دور )�ع���ج ��ن �ر ��ت �ن �ی �ک���ٹ �تر�ک�ہ ا��ی  �م��ش
�ں. �روع �ک�ر��ی اری �سش ��ی ��ت

�ا 12( ہ 8 ��ت �ت ��خ �عال / وا��پ�سی )��ہ �م�ر�ح�لہ 4 ��خ
ل��ئے: �ھ�یرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

کگ �خ ��خ ����ی ل ��ٹ �خ ک�ش ��خ صوص ��خ �ا�س�ک �م��خ �سی.��ٹ ں وا��پ گ�ر�م�ی �م��ی �حی �س�ر�ک ��نر��ی ا�ع�لی �س���� �ک�ے �ک�ام اور ��ت
ں۔ �اری ر���ھ�ی �ورس ��ج�ر��ی�س �ک�و ��ج ��ٹر ��ن ��ن ��ت �ک�اوئ �رور�ت �ک�ے �م��ا��ج ل��ئے �صن و�ط�ی �ک�ے � �ج �اک ADLs اور �م��ن �ر� �س�ے ��پ

�ا ��ن ں وا��پ�س اآ گ�ر�م�ی �م��ی �ک�ام اور �س�ر�ک
عمال و �ک�ا ا�س��ت �ارن ��ت ��ج �ورے و��ت �پ ��پ ں ��ہ�ے۔ اآ �ی ��ہ �ن ورک” �ک�ی �ک�و��ئ�ی �م��تررہ �م�د�ت ��ن �و ، “اآ ی �ک�ا �ع�لا�ن �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں ��ت �ن �نس �ک�ی �ک��ہ ��ی ر ��ٹ �ی ��ن �ری �ک�ے ��ج �پ �س�ر��ج گ�ر اآ ا�ک

��دا� ل��ئے ا��ن �ے �ک�ے � �عے ���ا���ل �ک�ر��ن �ی ر� م �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں اور ا�ن �ک�ے �ن �ر�م��ی ں ��ت �ے �ک�ے �ک�ا�م�و� �م��ی �ھا��ن ��ت اور ا��ٹ گ�ر��ن �ھاری �ک �ے رہ �س�ک�تے ��ہ��یں ، �س��ج �س�ے ��ج �ک�ر��ت
�ک ن�را� )80–90٪( ا��ی �ر ا�� �ا�ہ ��ت ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے ، رن �و��ج ں ���ل ��ہ و� �م��ی �ن �ی ی 6–12 �م��ہ ��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �ک�و��ہ �ع ��ی �ت �و� �ہ ��ت دا��ن ���ن �ت ��پ �ت �ی عمال �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں۔ �ح��ت �ورس ��ج�ر��ی�س �ک�ا ا�س��ت ��ن
�صو��ی�ر[ حہ ۳ ��پ�ر ��ت ں. ] �ص��ن �ی ��ہ �ا ��ہ�ے، ��ن ��ن �ا��ت �ا ��ج ں �م�ا��پ و� �م��ی �ن �ی و� اور �م��ہ �ت ��ن �ی ��ہ �ر��ت ا ��ت دن لہ ��ہ�ے، �ل��ہ و�ن �م���ئ دٹ �ن ��ی ہ ��ٹ ���ت ��ہ �ک اآ �ہ ا��ی �ے ��ہ��یں۔ ��ی �ا��ت �و��ج �تر ��ہ ��ہ �در ��ج �س�ال �ک�ے ا��ن

�صو��ی�ر[ حہ ۳ ��پ�ر ��ت ] �ص��ن
�ا �ا��ت �ا ��ج ک ���ی �ن �ھ�ی �و ا�س�ے ��پ �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ت و�ج ��ج ی �ٹ �ن ��ج �ک�ہ �ک��ہ ل��ئے ��ہ�ے اور �حج رام �ک�ے � ں اآ �تے �م��ی ��ن ��ہلے ��ہ �پ ی �ص�ر�ن � ��ٹرٹ �و اس �ک�ی ��پ �وا ��ہ�ے، ��ت ںن ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ا اآ گ�ر اآ ا�ک

�ھاری �ے ��ہ��یں۔ ��ج �سی �ک�ر��ت �عال وا��پ ں ��ن �� �م��ی ��نر��ی گ�ر� �ک�ام اور ��ت و� �ک�ے ار� �ک �ت ��ن �ر �ل�وکگ 8–12 ��ہ �ا�ہ ��ت ��ی ی ��ہ�ے ، اور رن �ت ��ن �عے ��ج �ی ر� و� �ک�ے �ن �ت ��ن و�ط�ی 5–7 ��ہ �ج ��ہ�ے۔ �م��ن
�ا��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ �ک�س �ط�ر� ما��ئ�ی �ک�ی ��ج ��ن �ا ��ہ�ے، اس �ک�ی ر��ہ �ا��ت �ا ��ج عار�ن �ک�را��ی �ارہ �م��ت �در �و��ج �در ا��ن و �ک�ے ا��ن �دٹ ہ اس و��ن ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ا�ت �ک�و اآ صوص �م��ا�ل��ج ور�ٹ �م��ن اور ا�س��پ

�ا ��ہ�ے. ��ت �ک�ر��ت �ھ ��ج�ر�ا�سش �و��ج دور ��ج ��ن ��ت
�ا��ت�ی ��ہ�ے، �ر� ��ت �ک�ی ��ج ہ�دا��ی �نے �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے �� حپ �ن ��ہ �ک ��پ ا 90٪ ��ت ��ج ��تر��ی ��ت �ک�ے ��ت و �ک�ی ���ا��ت �ارن �پ �ک�ے �و�س�رے ��ج ل��ئے( اآ و� �ک�ے � �و� را�س��ت �سی )�و��ن ں وا��پ لو� �م��ی ���ھ�ی

ر �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے. دٹ ل�ن �ہ �ص�ر�ن �ک��ی �ھ، ��ن ل��ئے ا�ع��تما� �ک�ے �س�ا��ت �ے �ک�ے � م �ک�ر��ن �ظ �و� �ک�و �م��ن ںن اور ��ن ک�ش ��ن ا� ��ن رن �س�ے اآ
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�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 �ظ ��ت �عد �ر� �ک�ا ا��ن ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �وااآ ںن ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ا اآ گ�ر اآ  اور، ا�ک

�ھال��ہ�ے،  �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ں اور رن ��ی �ا��ت ا�ی ��ج �ی ��ن �ی �ک�ی ��ج �ھرا��پ �ھ ��ت ہ�ا��ت و�ت �ک�ی �ع�کا�س�ی�� ��ج ی�ںن ��ش �تر�� ��ہ �و�ہ ��ج ل��ئے �م�و��ج ی �ک�ے � �ن �نس �ک��ہ ��ی �ہ ��ٹ صو��ج �الا �م�ر���لہ وار �م��ن �ہ ��ج در��ج ہ�ا� . �م��ن �ی �� - ��ج
��نرا�ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ا��ن �ھ ��ت ہ�ا��ت �ا �� �ھرا��پ���ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �حا�ل�ی اآ �اری ��ج �پ �ک�ی ��ج �ھ( ، اور اآ �و��ج دور ��ج ��ن �ے ��ت ا��ئ �حج رام �ک�ے ��ج گ�ی �س�ے اآ �ا�ع�د�ک �ا��ت �ا ��ہ�ے )��ج �ک�ر��ت

�ی �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے. �ر��ت ی �ک�س �ط�ر� ��ت �ن �پ �ک�ی �ک��ہ �ا��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ اآ ��ت �ک�ی ��ج ہ�دا��ی �ط�ور ��پ�ر ��
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