
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह प्रोटोकॉल डॉ. कीरन �हरपरा के साथ माटर प्राइवेट हॉ��पटल, रॉकहैम्पटन में पेक्टोरे�लस मेजर �रपेयर (छाती की बड़ी मांसपेशी के
फटे टेंडन को वापस जोड़ने का ऑपरेशन) के बादि आपके ठीक होने की प्र�क्रिया में मागर्गदिशर्गन करता है। नीचिे �दिया गया हर चिरण सरल
भाषा में इस व्याख्या से शुरू होता है �क क्या हो रहा है और सबसे ज़्यादिा क्या मायने रखता है, उसके बादि वह व्यव��थत �ववरण है
�जसकी आपके �फ�जयोथेरे�प�ट को ज़रूरत है; अपनी पहली �फ�जयोथेरेपी मुलाकात पर यह पेज या इसकी PDF साथ लाएं, ता�क
आपका �रहै�ब�लटेशन (पुनवार्गस) तालमेल से चिले। आपका ठीक होना कैसे आगे बढ़ता है, इसके अनुसार आपका �फ�जयोथेरे�प�ट
योजना में बदिलाव कर सकता है।

अगर ऑपरेशन के बादि आपको अपने घाव को लेकर कोइर्ग �चिंता हो, तो �क्ल�नक से संपकर्ग  करें। अक्सर घाव की फ़ोटो लेकर उसे जांचि के
�लए इर्गमेल कर देिना मदिदिगार होता है। चिीरा बगल की �सलवट के पास होता है, जहां पसीना और नमी जमा होती है; इसे साफ़ और सूखा
रखें, और कोइर्ग भी लाली, �रसाव या बुखार हो तो �बना देिर �कए बताएं।

क्या उम्मीदि करें

पेक्टोरे�लस मेजर छाती की ताकतवर मांसपेशी है जो धिकेलने और गले लगाने जैसी हरकतें करती है: बेंचि प्रेस, पुश-अप, और बांह को
शरीर के आर-पार लाना। इसका फटना आमतौर पर �कसी �फट जवान पुरुष में भारी बेंचि प्रेस के नीचिे लाने वाले �ह�से के दिौरान होता है,
जब मांसपेशी एक ही समय पर �खंचिी हुइर्ग भी होती है और उस पर भार भी होता है। इसके �रपेयर में फटे हुए टेंडन (कंडरा) को वापस
जोड़ा जाता है, और पूरा कायर्गक्रिम एक सीधिे �वचिार पर बना है: ठीक होने तक �रपेयर �कए गए टेंडन को �खिंचाव और भार, दोनां से दूर
रखें।

पेक्टोरे�लस मेजर बांह को शरीर के आर-पार और अंदिर की ओर खींचिती है, और उसे अंदिर की ओर घुमाती है। जो दिो हरकतें �रपेयर को
सबसे ज़्यादिा खींचिती और तनाव में लाती हैं, वे हैं बांह को बगल की ओर बाहर ले जाना (एबडक्शन) और उसे बाहर की ओर घुमाना
(एक्सटनर्नल रोटेशन), खासकर दिोनाें एक साथ, क्याें�क यही वह ��थ�त है �जसमें यह शुरू में फटती है। इस�लए शुरुआत में बांह को
शरीर के सामने, धिीरे से अंदिर की ओर घुमाकर रखा जाता है, और इन दिो हरकताें को सख़्ती से सी�मत रखा जाता है और एक बार में कुछ
ही �डग्री करके वापस आने �दिया जाता है।

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

पके्टोरे�लस मजेर �रपयेर
(छाती की मासंपशेी का
टेंडन वापस जोड़ना)
पेक्टोरे�लस मेजर �रपेयर के ठीक होने तक बांह को सुर�क्षित ��थ�त में रखना।
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क्याें�क ज़्यादिा भार पड़ने पर �रपेयर हड्डी से उखड़ सकती है, इस�लए छाती का भारी काम (बेंचि प्रेस, फ्लाइर्ग, �डप्स, पुश-अप और कॉन्टैक्ट
�पोटर्ग) जानबूझकर चिार से छह महीने तक टाला जाता है। यह �जतना लगना चिा�हए उससे ज़्यादिा लंबा है, ले�कन आपके �रपेयर की रक्षिा
करने वाली यही सबसे अहम बात है।

आपका टंडन चाह े�जस तरीके से �रपेयर �कया गया हो, �स्लंग (बांह को सहारा देने वाली पट्टी) लगभग 4 से 6 सप्ताह पर
उतरती ह।ै डॉ. �हरपरा आपको बताएंगे �क आपका �रपेयर कैसे �कया गया। इस पूरे कायर्गक्रिम में, आप तब आगे बढ़ते हैं जब आपका
कंधा तैयार हो, �स�र्न  तब नहीं जब कैलंडर कह:े नीचिे हर चिरण में बताया गया है �क “तैयार” होना कैसा �दिखता है।

प्र�क्रिया

पेक्टोरे�लस मेजर �रपेयर में छाती की मांसपेशी के फटे टेंडन को वापस जोड़ा जाता है। ज़्यादिातर मामलाें में टेंडन उस जगह से उखड़ जाता
है जहां वह बांह के ऊपरी �ह�से की हड्डी (ह्यूमरस) पर जुड़ता है, और उसे वहीं मज़बूत टांकाें से, एंकर या बटन के ज़�रए, वापस जोड़ा
जाता है; कभी-कभी फटाव टेंडन के अंदिर ही होता है और उसे �सलकर वापस जोड़ �दिया जाता है। �रहै�ब�लटेशन का काम है ठीक होने
तक इस जुड़ाव की रक्षिा करना, और �फर धिीरे-धिीरे पूरी हरकत, ताकत और भरोसे के साथ धिकेलने की क्षिमता �फर से बनाना।

अपनी ��लंग पहनना

आप एक साधारण �स्लंग पहनेंगे: डॉ. �हरपरा साधिारण ��लंग का इ�तेमाल करते हैं, भारी एबडक्शन-�पलो या गन��लंगर ब्रेस का नहीं।
��लंग आपकी बांह को सुर�क्षित ��थ�त में रखती है: आपके शरीर के सामने और धीरे से अंदर की ओर घुमा�र्न हु�र्न, जहां �रपेयर की गइर्ग
छाती की मांसपेशी ढीली रहती है।

��लंग 4 से 6 सप्ताह तक पहनें। इसे पहनकर सोने की ज़रूरत नहीं है।

इसे केवल नहाने के �लए और अपने व्यायामाें के �लए उतारें, जब आपको इसका तरीका �सखा �दिया गया हो; जब भी ��लंग उतरी हो,
अपनी बांह को शरीर के सामने और बगल मं रखें, न बगल की ओर बाहर और न बाहर की ओर घुमाइर्ग हुइर्ग।

घर पर आराम करते समय, अगर आप समझदिारी से काम लें तो इसे उतार सकते हैं: बांह त�कये पर �टकी हो, आपके सामने रखी हो।

अगर कंधिे में सूजन या दिदिर्ग हो, खासकर व्यायाम के बादि, तो बफ़र्ग  का इ�तेमाल करें।

जब तक आप ��लंग में हैं, अपने बैठने-खड़े होने के ढंग (पॉ�चिर) पर ध्यान दिें। अपने कान, कंधिे और कूल्हे एक सीधि में रखें और कंधिाें को
झुकने न दिें; अच्छा पॉ�चिर आपकी पीठ की रक्षिा करता है और कंधिे को जकड़ने से रोकने में मदिदि करता है।

मुख्य सावधिा�नयां — ये न करें

आपके �फ�जयोथेरे�प�ट की तय की गइर्ग साप्ता�हक सीमा से आगे बांह को बाहर की ओर न घुमाएं। बाहर की ओर घुमाना सीधिे
सामने वाली (न्यूट्रल, 0°) ��थ�त से शुरू होता है और हर सप्ताह केवल लगभग 5° बढ़ने �दिया जाता है, क्याें�क बाहर की ओर घुमाने
से �रपेयर �खंचिता है।

हर सप्ताह �मलने वाली थोड़ी-सी छूट से आगे बांह को बगल की ओर बाहर न ले जाएं, और बांह को बगल की ओर बाहर ले जाने के
साथ बाहर की ओर घुमाना कभी न �मलाएं: यही वह ��थ�त है �जसमें मांसपेशी फटती है।

कोहनी को अपनी छाती की सीधि से पीछे न जाने दिें (इससे �रपेयर �खंचिता है); �जम में इसके बादि भी लंबे समय तक इससे बचिें।
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पहले सप्ताहाें में पेंडुलम (बांह लटकाकर झुलाने वाले) व्यायाम या छड़ी से उठाने वाले व्यायाम न करें; कंधिे की सजर्गरी में यह
असामान्य है, ले�कन यहां बांह को लटकने देिना या छड़ी से उठाना �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी को खींचिता है। (छड़ी की मदिदि
वाले अभ्यास बादि में, लगभग सप्ताह 4 से आते हैं।)

अनुम�त �मलने तक, और 4 से 6 महीने से पहले तो नहीं ही, छाती से धिकेलने, दिबाने या उस पर भार डालने का कोइर्ग काम न करें (न
बेंचि प्रेस, न फ्लाइर्ग, न �डप्स, न पेक-डेक, न पुश-अप और न ही कॉन्टैक्ट �पोटर्ग)।

�कसी भी हरकत में ज़ोर न लगाएं और न �खंचिाव दिें, और जब तक आपकी टीम इसे शुरू न करे, लगभग सप्ताह 9 से, तब तक
�रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी पर सीधिे काम न करें (न प्र�तरोधि के साथ अंदिर की ओर घुमाना, न दिबाना)।

चिरण I — सुरक्षिा (सप्ताह 0–3)

पहले सप्ताह पूरी तरह से �रपेयर �कए गए टेंडन की रक्षिा के बारे में हैं, जब वह हड्डी से जुड़ रहा होता है। �दिन में आप साधिारण ��लंग में
रहते हैं, बांह आपके सामने और धिीरे से अंदिर की ओर घुमाइर्ग हुइर्ग; इसे पहनकर सोने की ज़रूरत नहीं है, ले�कन रात भर बांह को उसी
सुर�क्षित ��थ�त में रखें। आपका हाथ, कलाइर्ग, उंग�लयां और कोहनी सामान्य रूप से �हलते रहते हैं। लगभग सप्ताह 2 से, आपका
�फ�जयोथेरे�प�ट सख़्त सीमाआें के भीतर आपके कंधिे को आपके �लए धिीरे से �हलाना (पै�सव मूवमेंट) शुरू कर सकता है, ले�कन अपनी
ताकत से कुछ भी नहीं, ज़ोर लगाकर कुछ भी नहीं, और को�र्न पंडुलम या छड़ी वाला व्यायाम नहीं।

�स्लंग: साधिारण ��लंग, बांह सामने और धिीरे से अंदिर की ओर घुमाइर्ग हुइर्ग, �दिन में पहनें; सोते समय उतारकर, बांह को उसी सुर�क्षित
��थ�त में रखें।

अनुम�त वाली हरकत: केवल पै�सव (मदिदि से) हरकत, लगभग सप्ताह 2 से शुरू, और तंग सीमाआें के भीतर: बाहर की ओर
घुमाना केवल न्यूट्रल (0°) तक, आगे उठाना केवल लगभग 45° तक, और बांह को बगल की ओर बाहर केवल लगभग 30° तक।
आपकी कोहनी, कलाइर्ग और हाथ खुलकर �हलते हैं।

व्यायाम: हाथ, कलाइर्ग और कोहनी की हरकत; हाथ से हल्का दिबाना; कंधिे की चिपटी हड्डी (�कैपुला) के आसपास की मांसपे�शयाें के
�लए �कैपुला से�टंग और लो रो (कंधिे की ऊंचिाइर्ग से काफ़ी नीचिे रखकर)। छाती की मांसपेशी पर �बल्कुल भी भार नहीं।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आपका ददर्द �नियंत्रण में हो; आपका घाव �बिनिा �कसी समस्या के संकेत के भर गया हो; ऊपर
की सीमाआें के भीतर आपकी पै�सव हरकत आरामदायक हो; और �सेा को�र्द संकेत नि हो �क �रपेयर पर ज़रूरत से ज़्यादा ज़ोर
पड़ा है।
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चिरण II — हरकत वापस लाना और ��लंग छुड़ाना (सप्ताह 4–6)

Kieran Hirpara 4.0

लेटकर मदद से बांह आगे उठाना

पीठ के बल लेटें। ऑपरेशन वाली बांह को आगे उठाने में मदिदि के �लए अपने
ठीक हाथ को उसकी कोहनी के नीचिे लगाएं, केवल उतनी ऊंचिाइर्ग तक �जतनी
आपके �फ�जयोथेरे�प�ट ने तय की है, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। ऑपरेशन वाला
कंधिा ढीला रहता है और काम आपकी ठीक बांह करती है। यह लगभग सप्ताह 4
से शुरू �कया जाता है — पहले सप्ताहाें में नहीं।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

छड़ी की मदद से बाहर की ओर घुमाना

एक छड़ी (या चिलने वाली छड़ी) दिोनाें हाथाें में पकड़ें, ऑपरेशन वाली बांह की
कोहनी को बगल से सटाए रखें। अपनी ठीक बांह से ऑपरेशन वाली अग्रबाहु को
धिीरे से बाहर की ओर धिकेलें, केवल उस साप्ता�हक सीमा तक जो आपके
�फ�जयोथेरे�प�ट ने तय की है, �फर वापस लाएं। यह लगभग सप्ताह 4 से शुरू
�कया जाता है — पहले सप्ताहाें में नहीं।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

दबाकर रोकना: बाहर की ओर घुमाना

कोहनी को बगल से सटाकर और 90 �डग्री पर मोड़कर खड़े हाें, हाथ का �पछला
�ह�सा (हथेली की उलटी तरफ़) दिीवार या दिरवाज़े की चिौखट से लगा हो। हाथ के
�पछले �ह�से को धिीरे से बाहर की ओर दिीवार में दिबाएं — अपनी ताकत का
लगभग एक-चिौथाइर्ग — �बना बांह को वा�तव में �हलाए। लगभग 5 सेकंड तक
रोककर रखें, �फर ढीला छोड़ दिें।

10 बार, �दन मं एक या दो बार

Kieran Hirpara 4.0

दबाकर रोकना: बांह बगल की ओर बाहर

दिीवार की ओर बगल करके खड़े हाें, बांह के ऊपरी �ह�से का बाहरी भाग दिीवार
से लगा हो, कोहनी बगल में। �बना बांह �हलाए धिीरे से बाहर की ओर दिीवार में
दिबाएं — अपनी ताकत का लगभग एक-चिौथाइर्ग। लगभग 5 सेकंड तक रोककर
रखें, �फर ढीला छोड़ दिें।

10 बार, �दन मं एक या दो बार
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Kieran Hirpara 4.0

दबाकर रोकना: बांह पीछे की ओर

अपनी पीठ दिीवार के पास करके खड़े हाें, बांह बगल में और कोहनी सीधिी। बांह
के �पछले �ह�से को धिीरे से पीछे की ओर दिीवार में दिबाएं — अपनी ताकत का
लगभग एक-चिौथाइर्ग — �बना बांह �हलाए। लगभग 5 सेकंड तक रोककर रखें,
�फर ढीला छोड़ दिें। इससे कंधिे के पीछे की मांसपे�शयां काम करती हैं। शुरुआत
में हम अंदिर की ओर दिबाने वाले व्यायाम के बजाय इसका इ�तेमाल करते हैं,
क्याें�क अंदिर की ओर दिबाने से �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी पर भार पड़ता
है।

10 बार, �दन मं एक या दो बार

�रपेयर जुड़ रहा है और ��लंग सप्ताह 4 से 6 के बीचि �कसी समय धिीरे-धिीरे छुड़ाइर्ग जाती है। आपकी सुर�क्षित हरकत हर सप्ताह केवल कुछ
�डग्री बढ़ती है, और अब मदिदि वाले (छड़ी की मदिदि से) हल्के अभ्यास शुरू हो सकते हैं। कंधिे के आसपास की मांसपे�शयाें के �लए हल्के
मांसपेशी-कसाव (आइसोमे�टट्रिक) अभ्यास शुरू होते हैं, ले�कन छाती की मांसपेशी के �लए नहीं, और अंदिर की ओर घुमाने के �लए भी 
नहीं, क्याें�क दिोनाें से �रपेयर पर भार पड़ता है।

�स्लंग: धिीरे-धिीरे छुड़ाइर्ग जा रही है (सप्ताह 4 से 6 के बीचि �कसी समय)।

अनुम�त वाली हरकत: पै�सव और मदिदि वाली हरकत, हर सप्ताह लगभग 5° बढ़ती हुइर्ग: बाहर की ओर घुमाना न्यूटट्रिल से बढ़ता
हुआ, आगे उठाना लगभग 65–85° की ओर, और बांह को बगल की ओर बाहर लगभग 50° की ओर। अब भी अपनी ताकत से कोइर्ग
हरकत नहीं, और साप्ता�हक सीमाआें से आगे कोइर्ग धिक्का नहीं।

व्यायाम: लेटकर मदिदि से बांह आगे उठाना; छड़ी की मदिदि से बाहर की ओर घुमाना (केवल साप्ता�हक सीमा तक); बाहर की ओर
घुमाने, बांह को बगल की ओर बाहर ले जाने और बांह को पीछे ले जाने के �लए दिबाकर रोकने वाले (आइसोमे�टट्रिक) अभ्यास, अंदिर
की ओर घुमाने के �लए नहीं; �कैपुला से�टंग।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आप �स्स्लिंग से बिाहर हाें; आपकी सुर�क्षित हरकत समय के अनिुसार बिढ़ रही हो; सीमा तक
बिाहर की ओर घुमानिे पर कंधे के सामनिे ददर्द नि हो; और आपके आ�सोमे��ट्रिक अभ्यास आरामदायक हाें।

• 

• 

• 
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चिरण III — अपनी ताकत से हरकत (सप्ताह 6–8)

Kieran Hirpara 4.0

पीठ के बल लेटकर मुक्का (सैल्यूट)

पीठ के बल लेटें, ऑपरेशन वाली बांह छत की ओर सीधिी हो। हाथ को छत की
ओर ऊपर बढ़ाएं ता�क कंधिे की चिपटी हड्डी फ़शर्ग से उठ जाए, �फर धिीरे से नीचिे
लाएं। हरकत को सहज और आरामदिायक सीमा के भीतर रखें।

10 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

करवट लेकर बाहर की ओर घुमाना

अपनी ठीक वाली करवट लेटें, ऑपरेशन वाली कोहनी कमर से सटी हो और 90
�डग्री पर मुड़ी हो। कोहनी को सटाए रखते हुए, अग्रबाहु को �जतना आराम से हो
सके ऊपर की ओर घुमाएं, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। �बना �कसी वज़न के शुरू
करें।

10–15 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

रे�ज़स्टंस बैंड से रो

एक बैंड को अपने सामने कमर की ऊंचिाइर्ग पर बांधिें। सीधिे खड़े हाें और अपनी
कोह�नयाें को शरीर की ओर पीछे खींचिें, कंधिे की चिपटी ह�ड्डयाें को आपस में
दिबाते हुए, �फर धिीरे से वापस लाएं। कोह�नयाें को बगल के पास रखें और उन्हें
अपने शरीर की सीधि से पीछे न जाने दिें।

10–15 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

कंधे की चपटी हड्डी नीचे खिींचना (पेट के बल Y)

पेट के बल लेटें, बांहें नीचिे लटकी हाें। उन्हें बगल की ओर कंधिे के �तर तक उठाएं,
कंधिे की चिपटी ह�ड्डयाें को आपस में दिबाते हुए, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। हरकत
छोटी और �नयं�त्रित रखें।

10 बार, �दन मं एक बार
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Kieran Hirpara 4.0

बा�सेप्स कलर्न

हल्का वज़न लेकर और कोहनी को बगल से सटाकर, वज़न उठाने के �लए
कोहनी मोड़ें, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। बांह के ऊपरी �ह�से को ��थर और शरीर के
सामने रखें।

10–15 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

छाती के आर-पार �खिंचाव (क्रॉस-बॉडी स्ट्रेच)

अपने ठीक हाथ से ऑपरेशन वाली बांह को धिीरे से छाती के आर-पार खींचिें, कंधिे
की ऊंचिाइर्ग से नीचिे, जब तक कंधिे के पीछे हल्का �खंचिाव महसूस न हो, �फर छोड़
दिें। ज़ोर न लगाएं और दिदिर्ग होने तक न खींचिें।

20–30 सेकंड रोकं, 2–3 बार

Kieran Hirpara 4.0

स्लीपर स्ट्रेच

ऑपरेशन वाली करवट लेटें, कंधिा और कोहनी 90 �डग्री पर मुड़े हाें। अपने ठीक
हाथ से अग्रबाहु को धिीरे से �ब�तर की ओर नीचिे दिबाएं जब तक कंधिे के पीछे
हल्का �खंचिाव महसूस न हो। ज़ोर न लगाएं।

20–30 सेकंड रोकं, 2–3 बार

लगभग छह सप्ताह से ��लंग हट जाती है और आप बांह को अपनी ताकत से �हलाना शुरू करते हैं, उन आसान ��थ�तयाें से शुरुआत
करके जहां गुरुत्वाकषर्गण सबसे कम रुकावट डालता है: लेटकर, या छत की ओर हाथ बढ़ाकर। आपकी सुर�क्षित सीमाएं हर सप्ताह कुछ
�डग्री करके पूरी हरकत की ओर खुलती रहती हैं। कंधिे के आसपास की मांसपे�शयाें को मज़बूत �कया जाता है, और कंधिे के �पछले �ह�से
के �लए हल्के �टट्रिेचि शुरू होते हैं, ले�कन �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी को अब भी नहीं छेड़ा जाता।

�स्लंग: बंदि।• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 7 of 16



अनुम�त वाली हरकत: पै�सव हरकत पूरी सीमा की ओर जारी (हर �दिशा में हर सप्ताह लगभग 5° और), और अपनी ताकत से
ए�क्टव हरकत की शुरुआत। बांह पर हल्का वज़न डालने की अनुम�त है।

व्यायाम: पीठ के बल लेटकर मुक्का (सैल्यूट); करवट लेकर बाहर की ओर घुमाना (�बना वज़न); रे�ज़�टेंस बैंड से रो और कंधिे की
चिपटी हड्डी के व्यायाम; हल्के बाइसेप्स; कंधिे के �पछले �ह�से के �लए क्रिॉस-बॉडी और �लीपर �टट्रिेचि।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आपकी हरकत सभी �दशाआें में पूरी या स्लिगभग पूरी हो; आप बिांह को अपनिी ताकत से अचे्छ
�नियंत्रण के साथ �हस्लिा सकें  (कंधा उचका� या ऊपर खींचे �बिनिा); और कंधे के सामनिे ददर्द नि हो।

चिरण IV — छाती की मांसपेशी पर भार की शुरुआत (सप्ताह 9–14)

Kieran Hirpara 4.0

बैंड के साथ PNF डायगोनल D1

बैंड पकड़कर, बांह को �नयं�त्रित �तरछी �दिशा में ले जाएं — पेट के आर-पार से
बाहर और ऊपर, उलटी तरफ़ की ओर — �फर सहजता से वापस लाएं। शुरू
और अंत की ��थ�तयां आपका �फ�जयोथेरे�प�ट तय करेगा। केवल तभी शुरू करें
जब आपकी हरकत पूरी और दिदिर्ग-र�हत हो।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

बैंड के साथ PNF डायगोनल D2

बैंड पकड़कर, बांह को �नयं�त्रित �तरछी �दिशा में ले जाएं — उलटी तरफ़ के कूल्हे
से बाहर और ऊपर �सर के ऊपर तक — �फर सहजता से वापस लाएं। दिायरा
आपका �फ�जयोथेरे�प�ट तय करेगा। केवल तभी शुरू करें जब आपकी हरकत
पूरी और दिदिर्ग-र�हत हो।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

• 

• 
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Kieran Hirpara 4.0

बैंड से बाहर की ओर घुमाना

कोहनी को बगल से सटाकर और 90 �डग्री पर मोड़कर, एक बैंड पकड़ें और
प्र�तरोधि के �वरुद्ध अग्रबाहु को बाहर की ओर घुमाएं, �फर धिीरे से वापस लाएं।
कोहनी को बगल से सटाए रखें।

10–15 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

छड़ी से अंदर की ओर घुमाना

एक छड़ी या तौ�लया पकड़ें और ऑपरेशन वाले हाथ को धिीरे से अंदिर की ओर,
पेट के आर-पार या पीठ के पीछे, आरामदिायक सीमा तक ले जाएं। अंदिर की ओर
घुमाने से �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी पर भार पड़ता है, इस�लए यह केवल
लगभग सप्ताह 9 से शुरू �कया जाता है और धिीरे-धिीरे बढ़ाया जाता है।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

यह मोड़ का �बंदु है: लगभग सप्ताह 9 से, �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी खुदि धिीरे-धिीरे काम करना शुरू करती है। शुरुआत छोटी
(ढीली) �स्थ�त में होती है और जैसे-जैसे वह भार सहन करती है, लंबी ��थ�त की ओर बढ़ा जाता है। अंदिर की ओर घुमाना, जो छाती की
मांसपेशी की अपनी हरकत है और अब तक जानबूझकर रोकी गइर्ग थी, वह भी यहीं शुरू की जाती है और धिीरे-धिीरे बढ़ाइर्ग जाती है। हरकत
पूरी होनी चिा�हए, और ध्यान �नयं�त्रित, हल्के भार पर जाता है। भारी धिकेलने वाले व्यायाम अब भी इतंज़ार करते हैं।

हरकत: सभी �दिशाआें में पूरी या लगभग पूरी पै�सव और ए�क्टव हरकत।

व्यायाम: अंदिर की ओर घुमाने और छाती की मांसपेशी को कसने के हल्के अभ्यास, पहले छोटी ��थ�त में; छड़ी से अंदिर की ओर
घुमाना; बैंड से बाहर की ओर घुमाना; बैंड के साथ PNF �तरछे पैटनर्ग (आपके �फ�जयोथेरे�प�ट द्वारा तय की गइर्ग �नयं�त्रित �तरछी
हरकतें)।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आपकी हरकत पूरी और ददर्द-र�हत हो; और आप छाती की मांसपेशी के हल्के अभ्यास बिाद में
�बिनिा �कसी ददर्द के कर सकें ।

• 

• 
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चिरण V — ताकत बढ़ाना (सप्ताह 14–20)

Kieran Hirpara 4.0

दीवार पुश-अप से �शर्न पुश-अप तक

दिीवार के सहारे पुश-अप से शुरू करें: अंदिर की ओर झुकें , �फर दूर धिकेलें, और
ऊपर पहुंचिकर कंधिे की चिपटी ह�ड्डयाें को एक-दूसरे से दूर फैलने दिें। जैसे-जैसे
आपकी ताकत बढे़, रसोइर्ग के काउंटर पर, �फर घुटनाें के बल, �फर फ़शर्ग पर पुश-
अप की ओर बढ़ें। अपनी कोह�नयाें को शरीर की सीधि से पीछे न जाने दिें —
छाती को कभी भी अपनी कोह�नयाें के �तर से नीचिे न �गरने दिें।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

�सर के ऊपर ट्रा�सेप्स

हल्का वज़न �सर के ऊपर पकड़कर और कोहनी मोड़कर, वज़न उठाने के �लए
कोहनी को सीधिा करें, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। तब शुरू करें जब �सर के ऊपर की
हरकत पूरी और आरामदिायक हो।

10–15 बार, �दन मं एक बार

Kieran Hirpara 4.0

�रद�मक स्टे�बला�ज़ेशन (लयबद्ध �स्थरता अभ्यास)

अपनी बांह को अपने सामने लगभग कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर सहारा देिकर रखें, और
अपने �फ�जयोथेरे�प�ट से (या अपने ठीक हाथ से) अलग-अलग �दिशाआें से
छोटे, हल्के धिक्के लगवाएं, जब�क आप बांह को ��थर और �टकाए रखें — उसे
�हलने न दिें। इससे कंधिे को ��थर रखने वाली मांसपे�शयां प्र�त�क्रिया करना
सीखती हैं। सारा ज़ोर हल्का रखें।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

लगभग सप्ताह 14 से, छाती को ठीक से मज़बूत करना (हल्के वज़न और प्र�तरोधि, या “आइसोटो�नक्स”) शुरू होता है, �जसे धिीरे-धिीरे
और दूसरी तरफ़ के बराबर बढ़ाया जाता है। पुश-अप दिीवार के सहारे शुरू होते हैं और केवल उतना ही फ़शर्ग की ओर बढ़ते हैं �जतनी
ताकत अनुम�त देि। �जम के दिो �नयम अब लंबे समय तक मायने रखते हैं, क्याें�क ये �रपेयर �कए गए टेंडन पर उसी तरह भार डालते हैं
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�जस तरह वह फटता है: प्रेस, फ्लाइर्ग या पेक-डेक के सबसे �नचिले �ह�से पर अपनी कोह�नयां को कभी भी शरीर की सीध से पीछे न
जाने दं; और कम दोहराव वाले भारी वज़न से बच:ं हल्का भार और ज़्यादिा दिोहराव चिुनें, और धिीरे-धिीरे वॉमर्ग-अप करें।

हरकत: पूरी।

व्यायाम: दिीवार पुश-अप से फ़शर्ग की ओर बढ़ना; बैंड के �वरुद्ध अंदिर की ओर घुमाना; �सर के ऊपर टट्रिाइसेप्स; हल्का, क्रि�मक रूप से
बढ़ता छाती और धिकेलने का काम; दिरवाज़े में खड़े होकर छाती का हल्का �टट्रिेचि।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: दूसरी तरफ़ की तुस्लिनिा में आपकी ताकत बिराबिर बिढ़ रही हो; और प्र�तरोध के साथ छाती के
काम में आपको ददर्द नि हो।

चिरण VI — खेल में शुरुआती वापसी (5–6 महीने)

Kieran Hirpara 4.0

90/90 मं बाहर और अंदर की ओर घुमाना

बांह को बगल की ओर कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर रखकर और कोहनी को 90 �डग्री पर
मोड़कर, अग्रबाहु को �नयं�त्रित दिायरे में ऊपर और नीचिे घुमाएं। यह अं�तम चिरण
का, खेल की तैयारी वाला अभ्यास है — केवल अनुम�त �मलने पर शुरू करें,
क्याें�क इस ��थ�त में �रपेयर की गइर्ग छाती की मांसपेशी �खंचिती है।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

90/90 पर बाहर की ओर घुमाना (बैंड)

बांह को बगल की ओर कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर रखकर और कोहनी को समकोण पर
मोड़कर, हल्के बैंड या वज़न के �वरुद्ध अग्रबाहु को पीछे और ऊपर की ओर
घुमाएं, �फर धिीरे से नीचिे लाएं। इससे उठी हुइर्ग (फें कने वाली) ��थ�त में रोटेटर
कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें और टेंडनाें का समूह) की ताकत बढ़ती
है।

2 से 3 सेट, हर सेट मं 10 से 15 बार, कम प्र�तरोध

• 

• 
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Kieran Hirpara 4.0

90/90 पर अंदर की ओर घुमाना (बैंड)

उसी ��थ�त से, बांह बगल की ओर कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर रखते हुए, हल्के बैंड या
वज़न के �वरुद्ध अग्रबाहु को आगे और नीचिे अपने पैराें की ओर घुमाएं, �फर
�नयंत्रिण के साथ वापस लाएं।

2 से 3 सेट, हर सेट मं 10 से 15 बार, कम प्र�तरोध

अब बांह मज़बूत है और पूरी सीमा तक �हलती है, और टट्रिे�नंग आपके खेल के अनुसार हो जाती है, �जसमें तेज़, ज़्यादिा �व�फोटक
(प्लायोमे�टट्रिक) अभ्यास शा�मल हैं, जैसे चिे�ट पास और फें कने की ��थ�तयां। यह खेल में लौटने की तैयारी है, अभी �बना रोक-टोक भारी
भार की हरी झंडी नहीं।

हरकत: पूरी।

व्यायाम: 90/90 (खेल वाली) ��थ�त में बाहर और अंदिर की ओर घुमाना; आपके �फ�जयोथेरे�प�ट के �नदिर्देश के अनुसार
प्लायोमे�टट्रिक छाती और फें कने के अभ्यास।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आप अपनिे खेस्लि के �स्लि� ताकत और काम-�वशेष की जांचें पास कर स्लिें; और डॉ. �हरपरा और
आपका �फि�जयोथेरे�पस्�, दोनिाें आपको अनिुम�त दे दें।

चिरण VII — �बना रोक-टोक वापसी (6 महीने से आगे)

लगभग छह महीने से, अनुम�त �मलने पर, आप पूरी मेहनत वाले काम और मनोरंजन में लौटते हैं। बेंचि प्रेस आपके �पछले अ�धिकतम के
लगभग आधिे से �फर शुरू की जाती है और धिीरे-धिीरे बढ़ाइर्ग जाती है, और कॉन्टैक्ट �पोटर्ग छह महीने से पहले नहीं। वापसी इस पर
आधिा�रत है �क आपकी ताकत दूसरी तरफ़ की कम से कम 85–90% हो और डॉ. �हरपरा की अनुम�त हो, केवल कैलेंडर पर नहीं।

हरकत: पूरी।

व्यायाम: भारी धिकेलने और उठाने के काम में पूरी वापसी, हल्के भार से धिीरे-धिीरे बढ़ाते हुए, और खेल के अनुसार पूरी टट्रिे�नंग।

• 

• 

• 

• 
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तैयार, जब: आपकी ताकत दूसरी तरफ़ की कम से कम 85–90% हो; आपकी हरकत पूरी और ददर्द-र�हत हो और सहनिश��त
हो, भारी भार के बिाद को�र्द प्र�त�क्रिया वास्लिा ददर्द नि हो; और डॉ. �हरपरा और आपके �फि�जयोथेरे�पस्�, दोनिाें निे मंज़ूरी दे दी हो।

खेल और काम पर लौटना

छाती पर भार और खेल में लौटना मानदंडां पर आधा�रत है: पयार्गप्त हरकत, ताकत और सहनश�क्त, �बना दिदिर्ग के, �जसे डॉ. �हरपरा और
आपके �फ�जयोथेरे�प�ट, दिोनाें ने मंज़ूरी दिी हो, न �क केवल कैलेंडर से तय �कया गया हो।

काम: बैठकर �कया जाने वाला काम �जतना सहन हो; हाथ का या भारी काम कम से कम 3 महीने से।

गाड़ी चलाना: लगभग 6 से 8 सप्ताह।

छाती को हल्का मज़बूत करना: लगभग सप्ताह 14 से।

बंच प्रेस, भारी वज़न उठाना, पुश-अप और कॉन्टैक्ट स्पोटर्न: 4 से 6 महीने से पहले नहीं, और केवल तभी जब आपकी ताकत
लौट आइर्ग हो; बेंचि प्रेस आपके �पछले अ�धिकतम के लगभग आधिे से �फर शुरू होती है और धिीरे-धिीरे बढ़ाइर्ग जाती है।

फें कने वाले और कॉन्टैक्ट �पोटर्ग के �लए, �बना रोक-टोक खेलने से पहले धिीरे-धिीरे बढ़ने वाला एक कायर्गक्रिम पूरा करें।

आपके शुरुआती व्यायाम

Kieran Hirpara 4.0

हाथ खिोलना और बंद करना

कसकर मुट्ठी बनाएं, �फर हाथ खोलें और उंग�लयाें को पूरी तरह फैलाएं। पूरे �दिन
अपने हाथ, उंग�लयाें और कलाइर्ग को सामान्य रूप से �हलाते रहें।

हर घंटे 10 बार

Kieran Hirpara 4.0

कला�र्न की हरकत

अग्रबाहु (कोहनी से कलाइर्ग तक का �ह�सा) को सहारा देिकर, कलाइर्ग को �जतना
आराम से हो सके आगे की ओर मोड़ें, �फर पीछे की ओर। पूरे �दिन हरकत को
हल्का और �नय�मत रखें।

हर घंटे 10–15 बार

• 

• 

• 

• 
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खिुद से कोहनी मोड़ना

बांह के ऊपरी �ह�से को अपनी बगल में और शरीर के सामने �टकाकर, कोहनी
को �जतना आराम से मुड़ सके उतना मोड़ें, �फर उसे पूरी तरह सीधिा करें। केवल
कोहनी �हलती है — बांह का ऊपरी �ह�सा ��थर रहता है।

10–15 बार, �दन मं 2–3 बार

Kieran Hirpara 4.0

अग्रबाहु घुमाना

कोहनी को 90 �डग्री पर मोड़कर और बगल से सटाकर, अग्रबाहु को घुमाएं ता�क
हथेली नीचिे की ओर हो, �फर ऊपर की ओर। कोहनी को अपने शरीर से सटाए
रखें ता�क केवल अग्रबाहु घूमे।

10 बार, �दन मं 2–3 बार

Kieran Hirpara 4.0

हाथ से दबाना

बांह को सहारा देिकर और शरीर के सामने रखकर, एक नरम गेंदि या लपेटे हुए
मोज़े को धिीरे से दिबाएं, कुछ सेकंड रोकें , �फर ढीला छोड़ दिें। इससे �रपेयर पर
�खंचिाव डाले �बना बांह स�क्रिय रहती है।

10 बार, �दन मं 2–3 बार

Kieran Hirpara 4.0

कंधे की चपटी हड्डी को सही जगह रखिना (स्कैपुला से�टंग)

बैठे हुए या सीधिे खड़े होकर, बांहाें को �हलाए �बना, अपने कंधिे की चिपटी ह�ड्डयाें
को धिीरे से नीचिे और पीछे की ओर एक-दूसरे के पास खींचिें, कुछ सेकंड रोकें ,
�फर ढीला छोड़ दिें। अपने कान, कंधिे और कूल्हे एक सीधि में रखें।

10 बार, �दन मं 2–3 बार
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लो रो (कंधे की चपटी हड्डी को सही जगह रखिना)

सीधिे बैठकर, बांह को नीचिे और अपने सामने रखते हुए, कोहनी को धिीरे से नीचिे
और पीछे की ओर खींचिें ता�क कंधिे की चिपटी हड्डी अपनी जगह बैठ जाए, थोड़ी
देिर रोकें , �फर ढीला छोड़ दिें। बांह को कंधिे की ऊंचिाइर्ग से काफ़ी नीचिे रखें — इससे
छाती पर भार डाले �बना कंधिे की चिपटी हड्डी के आसपास की मांसपे�शयां काम
करती हैं।

10 बार, �दन मं 2–3 बार

Kieran Hirpara 4.0

न्यूट्रल तक बाहर की ओर घुमाना (एक्सटनर्नल रोटेशन)

कोहनी को 90 �डग्री पर मोड़कर और अपनी बगल से सटाकर, अग्रबाहु को धिीरे
से पेट पर �टकी ��थ�त से घुमाएं जब तक वह सीधिे सामने की ओर न हो जाए
(न्यूटट्रिल ��थ�त — 0 �डग्री), �फर वापस लाएं। पहले सप्ताहाें में न्यूटट्रिल पर रुक
जाएं; बाहर की ओर केवल उतना ही और आगे जाएं �जतना थोड़ा-सा आपका
�फ�जयोथेरे�प�ट हर सप्ताह तय करे। बांह को बगल की ओर बाहर न ले जाएं।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

Kieran Hirpara 4.0

मेज़ पर आगे �खिसकाना (टेबल स्ला�ड)

मेज़ के पास बैठें  और अपनी अग्रबाहु उस पर �टकाएं। धिीरे से आगे की ओर झुकें
ता�क आपका हाथ मेज़ पर आगे �खसके और बांह का वज़न मेज़ उठाए, �फर
वापस सीधिे बैठ जाएं। आपके �फ�जयोथेरे�प�ट ने जो सीमा तय की है उसके
भीतर रहें — बांह शरीर के सामने, कंधिे की ऊंचिाइर्ग से नीचिे — और ज़ोर न
लगाएं, न �खंचिाव दिें।

आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट के मागर्नदशर्नन के अनुसार

ये शुरुआती (सुरक्षिा) चिरण के हल्के व्यायाम हैं, जो वाडर्ग में शुरू होते हैं और घर पर जारी रहते हैं, और इन्हें ऑपरेशन वाली बांह को शरीर
के सामने रखिकर और कंधिे की मांसपे�शयाें को ढीला रखकर �कया जाता है। इन्हें अपने �फ�जयोथेरे�प�ट के मागर्गदिशर्गन के अनुसार शुरू
करें, और �जस भी चिीज़ से कंधिे में तेज़ दिदिर्ग हो उसे रोक दिें। शुरुआती �नयम यादि रखें: अभी कोइर्ग पेंडुलम या छड़ी वाला व्यायाम नहीं, और
बांह को बगल की ओर बाहर ले जाना और बाहर की ओर घुमाना कभी एक साथ न करें।
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आपके प्रोटोकॉल के बादि

यह प्रोटोकॉल प्रै�क्टस की ठीक होने से जुड़ी सामान्य सलाह के साथ काम करता है: ऑपरेशन के बादि दिदिर्ग संभालना और घाव की
देिखभाल देिखें।
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