
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 माटर प्राइवेट हॉ��पटल, रॉकहैम्पटन में डॉ. कीरन �हरपरा द्वारा कंधिे के पो�टी�रयर �टे�बिलाइज़ेशन (कंधिे के �पछले �ह�से को
��स्थिर करने का ऑपरेशन) के बिादि आपकी �रकवरी में मागर्गदिशर्गन करता है। नीचिे हर चिरण की शुरुआत सरल भाषा में इस व्याख्या से होती
है �क क्या हो रहा है और सबिसे ज़्यादिा क्या मायने रखता है, और उसके बिादि वह व्यव��स्थित कायर्गक्रम आता है �जसे आप अपने
�फि�जयोस्थिेरे�प�ट के सास्थि साझा कर सकते हैं; �फि�जयोस्थिेरेपी के अपने पहले अपॉइटंमेंट पर यह पेज या इसकी PDF सास्थि लाएं, ता�क
आपकी �रहै�बि�लटेशन (दिोबिारा ताकत और �हलने-डुलने की क्षमता लौटाने की प्र�क्रया) में तालमेल बिना रहे। आपकी �रकवरी की प्रग�त
के अनुसार आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट योजना में बिदिलाव कर सकता है।

अगर ऑपरेशन के बिादि आपको अपने घाव को लेकर कोइर्ग भी �चिंता हो, तो �क्ल�नक से संपकर्ग  करें। अक्सर घाव की फ़ोटो लेकर उसे जांचि
के �लए इर्गमेल करना मदिदिगार होता है।

क्या उम्मीदि करें

पो�टी�रयर �टे�बिलाइज़ेशन में कंधिे के �पिछले (पिोस्टी�रयर) �हिस्से का �रपेयर �कया जाता है, जहां का�टंलेज (उपा��स्थि) की �कनारी
(लैब्रम) और कैप्सूल (जोड़ को घेरने वाली �झल्ली) सॉकेट (कंधिे का गड्ढा) से फिटकर अलग हो गए हैं। क्याें�क �रपेयर जोड़ के �पछले
�ह�से में होता है, इस�लए जो हरकत उस पर सबिसे ज़्यादिा भार डालती है वह है बांहि को अंदर की ओर घुमाते हुए आगे की ओर
पिहुचंना, और शुरुआत में रोज़मरार्ग की तीन हरकताें से बिचिाव �कया जाता है, क्याें�क इनमें से हर एक जोड़ की गेंदि को ताज़ा �रपेयर की
ओर पीछे धिकेलती है:

बांहि को अंदर की ओर घुमाना (इटंरनल रोटेशन): अपनी पीठ के पीछे हास्थि ले जाना, या अपने हास्थि को अंदिर की ओर अपने पेट की
तरफ़ और उसके आर-पार घुमाना;

अपिने शरीर के आर-पिार �वपरीत कंधिे की ओर हास्थि ले जाना (क्रॉस-बिॉडी एडक्शन);

ऑपिरेशन वाली बांहि के सहिारे झुकना या धक्का देना।

यह एंटी�रयर (आगे के �ह�से के) �टे�बिलाइज़ेशन का उल्टा है, �जसमें बिांह को बाहर की ओर घुमाने से बिचिाव करना होता है। पो�टी�रयर
�रपेयर में सुर�क्षत �दिशा असल में बिांह को बिाहर की ओर घुमाना है, और अंदर की ओर घुमाना सबसे आ�ख़िर में वापिस लाया जाता हि:ै

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

पो�टी�रयर
�टे�बिलाइज़शेन
एसेा टैकल जो बिांह को शरीर के आर-पार धिकेल देिता है — कंधिे के पीछे की ओर ढीलेपन (पो�टी�रयर
अ��स्थिरता) का एक आम कारण।
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धिीरे से, और लगभग तीन महीने तक पूरी रेंज तक नहीं। नीचिे �दिए गए चिरण ठीक-ठीक बिताते हैं �क बिचिाव वाली हर हरकत कबि वापस
शुरू की जा सकती है।

हरकत को जल्दिी बिढ़ाने का मन हमेशा करता है, ले�कन प्रमाण बिताते हैं �क जल्दिबिाज़ी से �मली कोइर्ग भी अ�त�रक्त रेंज अ�स्थिायी होती है,
और पहले छह सप्ताह में �रपेयर सबिसे कमज़ोर होता है। एक ��स्थिर, चिरणबिद्ध कायर्गक्रम से पूरी क्षमता तक सबिसे सुर�क्षत और सबिसे
अनुमान-योग्य वापसी होती है। पो�टी�रयर अ��स्थिरता (कंधिे का पीछे की ओर ढीलापन) आम नहीं है, इस�लए यह समय-सीमा बिड़े
अध्ययनाें के बिजाय बिायोमैके�नकल तकर्ग  (जोड़ पर पड़ने वाले बिलाें की समझ) और प्रका�शत फे़लो�शप प्रोटोकॉल पर आधिा�रत है; डॉ.
�हरपरा ग�त को आपके अनुसार तय करेंगे।

आप एक साधारण �स्लंग (बिांह को सहारा देिने वाली पट्टी) पहनेंगे, कोइर्ग ख़ास एब्डक्शन (बिांह को बिगल की ओर रखने वाला) या
“गन��लंगर” ब्रेस नहीं। सुरक्षा ऊपर बिताइर्ग गइर्ग ��स्थि�त से जुड़ी सावधिा�नयाें से �मलती है (बिांह को सामने रखना और अंदिर की ओर घुमाने
व शरीर के आर-पार ले जाने से बिचिना), ��लंग के आकार से नहीं।

पूरा सफ़र एक नज़र में:

चरण I — सुरक्षा, सप्ताह 0–2

चरण II — शुरुआती हरकत, सप्ताह 2–4

चरण III — हरकत बिढ़ाना और ताकत के व्यायाम शुरू करना, सप्ताह 4–6

चरण IV — आगे बिढ़ना, सप्ताह 6–8

चरण V — ताकत बिढ़ाना, सप्ताह 8–12

चरण VI — पूरी रेंज और वज़न के सास्थि ट्रे�नंग, सप्ताह 12–14

खेल पिर लौटना: सप्ताह 12 से, और टकराव वाले (कॉन्टैक्ट) खेल 5 महीने से पहले नहीं

अपनी ग�त�व�धियाें पर लौटना:

काम: बिैठकर �कया जाने वाला काम: �जतना सहन हो; शारी�रक मेहनत वाला काम: कम से कम 3 महीने

गाड़ी चलाना: ��लंग छूट जाने और बिांह पर �नयंत्रण आ जाने के बिादि, आमतौर पर लगभग 6 सप्ताह पर

वज़न उठाना: शुरुआती सप्ताहाें में सीमाआें के भीतर हल्का वज़न उठाना शुरू �कया जा सकता है; लगभग 3 महीने तक ज़्यादिा
भारी वज़न उठाने से बिचिें

टकराव वाले खेल (फु़टबिॉल, रग्बिी, माशर्गल आट� र्गस, रैकेट वाले खेल, रॉक क्लाइ�ंबिंग, घुड़सवारी): जल्दिी से जल्दिी 5 महीने से, और
केवल तभी जबि खेल पर लौटने के मानदंिड पूरे हो जाएं

ऑपरेशन

आपका पो�टी�रयर �टे�बिलाइज़ेशन आमतौर पर दूरबिीन से (आ�ार्थ्रो�कोपी से) �कया जाता है, या कभी-कभी एक छोटे खुले चिीरे से। कंधिे के
�पछले �ह�से के फिटे हुए लैब्रम और कैप्सूल को सॉकेट के �कनारे पर वापस जोड़ा और कसा जाता है (इसे कभी-कभी �रवसर्ग बिैंकाटर्ग
�रपेयर या पो�टी�रयर कैप्सुलोरैफ़ी (पीछे के कैप्सूल को कसना) कहा जाता है)। �रहै�बि�लटेशन का काम यह है �क �रपेयर के जुड़ते समय
जोड़ की गेंदि को उस पर दिबिाव डालने से दूर रखा जाए, इसके �लए शुरुआत में आगे की ओर, अंदिर की ओर और शरीर के आर-पार की
हरकताें को सी�मत �कया जाता है, और �फिर पूरी हरकत, ताकत और काम करने की क्षमता को चिरणाें में दिोबिारा बिनाया जाता है।
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अपना ��लंग पहनना

आपका ��लंग बिांह को सहारा देिता है और यह यादि �दिलाता है �क �रपेयर के जुड़ते समय बिांह को सुर�क्षत ��स्थि�त में रखना है। �नयम सरल
हैं:

लगभग 6 सप्ताहि तक एक साधारण �स्लंग पहनें, ख़ासकर जबि आप घर से बिाहर हाें या दूसरे लोगाें के आसपास हाें। डॉ. �हरपरा
एब्डक्शन त�कया, वेज (पच्चिर जैसा त�कया) या गन��लंगर ब्रेस इ�तेमाल नहिीं करते; पो�टी�रयर �रपेयर की सुरक्षा साधिारण ��लंग
और नीचिे दिी गइर्ग ��स्थि�त से जुड़ी सावधिा�नयाें से होती है।

आपि �स्लंग पिहिनकर नहिीं सोते। ��लंग के �बिना सोएं, ले�कन अपनी बिांह को जो�खम वाली �स्स्थि�त से बाहिर रखें: उसे अपने सामने
स्थिोड़ा आगे की ओर �टकाएं, अंदिर की ओर घुमाकर या शरीर के आर-पार दिबिाकर नहीं। बिांह के नीचिे त�कया रखने से उसे उसी जगह
बिनाए रखने में मदिदि �मलती है।

नहिाने और अपिने व्यायामाें के �लए (जबि आपको तरीका �सखा �दिया जाए) ��लंग उतार दिें। जबि भी ��लंग उतरा हो, अपनी बिांह को
ढीला और अपिने शरीर के सामने रखें; उसे कभी भी पीठ के पीछे या सीने के आर-पार न जाने दिें।

अगर कंधिे में सूजन या दिदिर्ग हो, ख़ासकर व्यायाम के बिादि, तो बिफ़र्ग  का इ�तेमाल करें।

��लंग इ�तेमाल करते समय अपने पॉ�चिर (शरीर की मुद्रा) पर ध्यान दिें: अपने कान, कंधिे और कूल्हे एक सीधि में रखें और झुककर ढीले
होकर न बिैठें । अच्छा पॉ�चिर आपकी पीठ की सुरक्षा करता है और कंधिे को जकड़ने से रोकने में मदिदि करता है।

आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट तीन तरह की हरकताें का इ�तेमाल करेगा: पिै�सव रेंज ऑफ मोशन (PROM) (आपकी बिांह पूरी तरह ढीली
रहती है, और सारा काम आपकी दूसरी बिांह या �फि�जयोस्थिेरे�प�ट करता है); ए�क्टव-अ�सस्टेड रेंज ऑफ मोशन (AAROM) (आपकी
ठीक वाली बिांह या कोइर्ग चिीज़ ऑपरेशन वाली बिांह को �हलाने में मदिदि करती है); और ए�क्टव रेंज ऑफ मोशन (AROM) (आप बिांह
को उसकी अपनी ताकत से �हलाते हैं)। आपकी इलाज करने वाली टीम आपको बिताएगी �क हर चिरण में कौन-सा लागू होता है।

मुख्य सावधिा�नयां — ये न करें

ख़ासकर पहले छह सप्ताह में, ये बिातें कंधिे के �पछले �ह�से के �रपेयर की सुरक्षा करती हैं:

बिांह को सीधिे सामने वाली (न्यूट्रल) ��स्थि�त से आगे अंदिर की ओर न घुमाएं: न पीठ के पीछे हास्थि ले जाएं, और न हास्थि को अंदिर की
ओर पेट के आर-पार घुमाएं। शुरुआत में �जस हिरकत से बचना सबसे ज़रूरी हि,ै वहि अंदर की ओर घुमाना हि,ै और इसे सबिसे
आ�ख़र में वापस लाया जाता है।

अपने शरीर के आर-पार �वपरीत कंधिे की ओर हास्थि न ले जाएं (शरीर के आर-पार कोइर्ग भी हरकत नहीं)।

आगे की ओर पहुंचिने को बिांह को अंदिर की ओर घुमाने के सास्थि न �मलाएं; यही ठीक वह ��स्थि�त है जो �रपेयर पर भार डालती है।

ऑपरेशन वाली बिांह पर न झुकें , उसके सहारे कुसर्सी या �बि�तर से धिक्का देिकर न उठें , और न ही उस पर वज़न डालें।

शुरुआत में ऑपरेशन वाली बिांह से कोइर्ग भी भारी चिीज़ न उठाएं, न धिकेलें और न खींचिें।

इनमें से �कसी भी �दिशा में ज़बिरदि�ती न करें और न �खंचिाव (�ट्रेचि) दिें; अपने �फि�जयोस्थिेरे�प�ट की सीमाआें के भीतर रेंज को धिीरे-धिीरे
लौटने दिें।

पो�टी�रयर �रपेयर के बिादि बिांह को बाहिर की ओर घुमाना सुर�क्षत �दिशा है, ले�कन �फिर भी अपने �फि�जयोस्थिेरे�प�ट द्वारा तय की गइर्ग
सीमाआें के भीतर रहें।
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अ�पताल में आपके पहले �दिन

Kieran Hirpara 4.0

कला�ई, हिास्थि और उंग�लयां

अपनी कलाइर्ग को आगे, पीछे और अगल-बिगल मोड़कर, और अपनी उंग�लयाें को
खोलकर-बिंदि करके या �कसी नरम गेंदि को दिबिाकर अपने हास्थि को �हलाते रहें।
इससे हास्थि और कलाइर्ग लचिीले रहते हैं और सूजन कम करने में मदिदि �मलती है
— इससे �रपेयर पर भार नहीं पड़ता।

10 बार, �दन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

कोहिनी मोड़ना

अपनी बिांह के ऊपरी �ह�से को अपने शरीर के सामने रखते हुए, अपनी कोहनी
को धिीरे से मोड़ें और सीधिा करें। अपने कंधिे को ढीला और ��स्थिर रखें।

10 बार, �दन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

पिेंडुलम �स्वंग

आगे की ओर झुकें  और ऑपरेशन वाली बिांह को पूरी तरह ढीला छोड़कर नीचिे
लटकने दिें। अपने शरीर की मदिदि से बिांह को धिीरे से झुलाएं — घड़ी की �दिशा में
और उसकी उल्टी �दिशा में छोटे गोले, और धिीरे से आगे/पीछे और अगल-बिगल।
आपके कंधिे की मांसपे�शयां कुछ नहीं करतीं; �हलाने का काम आपका शरीर
करता है। झूला छोटा रखें।

हिर �दशा में लगभग 30 सेकंड, �दन में 3 बार

वाडर्ग में और घर पर आपके पहले �दिनाें के �लए कुछ �नयम:

ज़रूरत हो तो दिदिर्ग से राहत के �लए बिफ़र्ग  का इ�तेमाल करें।

��लंग पहनते समय अपने कंधिे को ढीला छोड़ें और बिांह का वज़न ��लंग को उठाने दिें, और बिांह को अपने शरीर के सामने रखें।

• 

• 

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 4 of 15



अपने व्यायाम करने से पहले और अपने �फि�जयोस्थिेरेपी अपॉइटंमेंट से पहले अपनी दिदिर्ग �नवारक दिवाएं लें।

आप अपने व्यायामाें और नहाने के �लए बिांह को ��लंग से बिाहर �नकाल सकते हैं।

लगभग 6 सप्ताह तक अपना ��लंग पहनें, ख़ासकर घर से बिाहर होने पर।

अगर आपने अपनी �फि�जयोस्थिेरेपी का इतंज़ाम ख़ुदि नहीं �कया है, तो आपके �लए एक अपॉइटंमेंट बिनाया गया है और वह अ�पताल
से छुट्टी के समय �मलने वाले आपके पैक में है।

अगर कोइर्ग भी सम�या हो, तो ऑ�फ़स से संपकर्ग  करें या अपने �फि�जयोस्थिेरे�प�ट को बिताएं।

चिरण I — सुरक्षा (सप्ताह 0–2)

Kieran Hirpara 4.0

गेंद दबाना

अपनी बिांह को आराम से अपने सामने �टकाकर, �कसी नरम गेंदि या लपेटे हुए
मोज़े को दिबिाएं, स्थिोड़ी देिर रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें। इससे कंधिे को �हलाए
�बिना आपकी अग्रबिाहु (कोहनी से कलाइर्ग तक का �ह�सा) और पकड़ स�क्रय
रहती है।

5 सेकंड तक रोककर रखें, 10 बार, �दन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

कंधे की चपिटी हिड्डी को सेट करना

अपनी कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें (�कैपुला) को धिीरे से नीचिे की ओर और एक-दूसरे
की ओर खींचिें, रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें। आपकी बिांह नहीं �हलती — यह
मांसपे�शयाें को हल्का स�क्रय करने वाला व्यायाम है जो कंधिे की चिपटी हड्डिी को
��स्थिर करता है।

5 सेकंड तक रोककर रखें, 5 बार, �दन में 3 बार

• 

• 

• 

• 

• 
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Kieran Hirpara 4.0

सहिायता से आगे की ओर उठाना

बिैठें  और स्थिोड़ा आगे झुकें , अपनी ठीक वाली बिांह से ऑपरेशन वाली बिांह को
स्थिामें, और उसे धिीरे से अपने सामने ऊपर उठाने में मदिदि करें। इस पहले चिरण में
लगभग आधिी ऊंचिाइर्ग (मोटे तौर पर 60°) से आगे न जाएं। उसे वापस नीचिे लाएं,
और यह काम आपकी ठीक वाली बिांह करे। पूरे समय बिांह को अपने सामने रखें
और कभी भी ज़बिरदि�ती न करें।

10 बार, �दन में 3 बार, आपिके �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट की सीमा के भीतर

Kieran Hirpara 4.0

सहिायता से बाहिर की ओर घुमाना (केवल न्यूट्रल तक)

बिैठकर, अपनी कोहनी को अपने सामने सटाकर रखें और अपनी अग्रबिाहु को
बिाहर की ओर केवल तबि तक घुमाएं जबि तक वह सीधिे सामने की ओर न हो
जाए। पो�टी�रयर �रपेयर के बिादि बिाहर की ओर घुमाना सुर�क्षत है — ले�कन
अंदिर की �दिशा से आपको बिचिना है, इस�लए हास्थि को अंदिर की ओर अपने शरीर
के आर-पार न जाने दिें।

धीरे से, 10 बार, �दन में 3 बार

पहले दिो सप्ताह �रपेयर की सुरक्षा करते हुए धिीरे-धिीरे �हलते-डुलते रहने के �लए हैं। आप साधिारण ��लंग में रहते हैं, बिांह को अपने शरीर
के सामने रखते हैं, और केवल हल्के व्यायाम करते हैं जो आपके हास्थि, कलाइर्ग और कोहनी को �हलाते रहते हैं और आपकी कंधिे की चिपटी
हड्डिी (�कैपुला) को “सेट” करना शुरू करते हैं, और यह सबि कंधिे के �पछले �ह�से पर भार डाले �बिना। दिो �नयम सबिसे ज़रूरी हैं: बिांह को
सामने रखें और उसे कभी भी शरीर के आर-पार अंदिर की ओर न घुमाएं, और �कसी भी चिीज़ में ज़बिरदि�ती या �खंचिाव न करें। सहायता से
आगे की ओर उठाना लगभग आधिी ऊंचिाइर्ग तक ही रखा जाता है, और बिाहर की ओर घुमाना केवल सीधिे सामने वाली ��स्थि�त तक।

�स्लंग: साधिारण ��लंग, �दिन के समय; सोते समय ��लंग के �बिना रहें, ले�कन बिांह को सामने रखें, अंदिर की ओर घुमाकर नहीं।
व्यायाम और नहाने के �लए उतारें।

अनुमत हिरकत: केवल सहायता वाली और पै�सव हरकत। सहायता से आगे की ओर उठाना लगभग 60° तक (मोटे तौर पर आधिी
ऊंचिाइर्ग तक); बिाहर की ओर घुमाना केवल सीधिे सामने वाली (न्यूट्रल) ��स्थि�त तक; न्यूट्रल से आगे अंदर की ओर घुमाना नहिीं, पिीठ
के पिीछे हिास्थि ले जाना नहिीं, शरीर के आर-पिार को�ई हिरकत नहिीं।

व्यायाम: पेंडुलम ��वंग; हास्थि, कलाइर्ग और कोहनी की हल्की हरकत; गेंदि दिबिाना; कंधिे की चिपटी हड्डिी को सेट करना; सहायता से आगे
की ओर उठाना (आधिी ऊंचिाइर्ग तक); सहायता से बिाहर की ओर न्यूट्रल तक घुमाना।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आपका ददर्द कम हो रहा हो और अच्छी तरह �नियं�त्रित हो; आप बांह को आराम से सुर�क्षित
��स्थि�त में रख पा रहे हाें (सामनिे, अंदर की ओर घुमाकर निहीं); सहायता से आगे की ओर उठानिा आराम से लगभग आधी ऊंचा�र्द
तक पहुंच रहा हो; आपका घाव �बनिा �कसी �चंता के भर गया हो; और आप पो�टी�रयर सावधा�नियाें का भरोसे के सास्थि पालनि कर
रहे हाें।

• 

• 
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चिरण II — शुरुआती हरकत (सप्ताह 2–4)

Kieran Hirpara 4.0

सहिायता से बांहि को बगल की ओर उठाना

बिैठकर और स्थिोड़ा आगे झुककर, अपनी ठीक वाली बिांह से ऑपरेशन वाली बिांह
को स्थिामें और उसे बिगल की ओर ले जाने में मदिदि करें — जैसे �कसी बिच्चिे को
धिीरे से झुला रहे हाें। अपने �फि�जयोस्थिेरे�प�ट द्वारा तय रेंज (लगभग 90° / कंधिे
की ऊंचिाइर्ग) के भीतर रहें और बिांह को शरीर के सामने रखें, पीछे नहीं।

10 बार, �दन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

आ�सोमे�ट्रक बाहिर की ओर घुमाना

खड़े होकर अपनी कोहनी को अपने सामने सटाकर 90° पर मोड़ें, और हास्थि का
�पछला �ह�सा (हस्थिेली की उलटी तरफ़) �कसी दिीवार या दिरवाज़े की चिौखट के
पास रखें। हास्थि के �पछले �ह�से को सतह पर धिीरे से बिाहर की ओर दिबिाएं,
ले�कन बिांह को �हलने न दिें — हल्का ज़ोर, आपकी ताकत का लगभग एक-
चिौस्थिाइर्ग, �बिना दिदिर्ग के। रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें।

~5 सेकंड तक रोककर रखें, हिल्का (~25% ज़ोर), 10 बार, जैसा आपिका
�फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

आ�सोमे�ट्रक अंदर की ओर घुमाना (केवल न्यूट्रल में)

इसकी अनुम�त केवल तबि है जबि बिांह आपकी बिगल में हो और हास्थि सीधिे सामने
की ओर (न्यूट्रल) हो — तबि नहीं जबि हास्थि अंदिर की ओर आपके शरीर के आर-
पार घूमा हो। अपनी कोहनी को सटाकर रखें और हस्थिेली को दिीवार पर धिीरे से
अंदिर की ओर दिबिाएं, ले�कन बिांह को �हलने न दिें — लगभग एक-चिौस्थिाइर्ग ज़ोर,
�बिना दिदिर्ग के। रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें। आपका हास्थि पेट की ओर पार
जाने से पहले ही रुक जाएं।

~5 सेकंड तक रोककर रखें, हिल्का (~25% ज़ोर), 10 बार, जैसा आपिका
�फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

आ�सोमे�ट्रक बांहि को बगल की ओर

दिीवार की ओर बिगल करके खड़े हाें, आपकी बिांह के ऊपरी �ह�से का बिाहरी भाग
दिीवार के पास हो और कोहनी सटी हुइर्ग हो। बिांह को दिीवार पर धिीरे से बिाहर की
ओर दिबिाएं, ले�कन उसे �हलने न दिें — लगभग एक-चिौस्थिाइर्ग ज़ोर, �बिना दिदिर्ग के।
रोककर रखें, �फिर ढीला छोड़ दिें।

~5 सेकंड तक रोककर रखें, हिल्का (~25% ज़ोर), 10 बार, जैसा आपिका
�फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए
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Kieran Hirpara 4.0

गदईन को बगल की ओर स्ट्रेच

अपनी ठीक वाली बिांह से, ऑपरेशन वाली तरफ़ से दूर, अपने कान को धिीरे से
अपने ठीक वाले कंधिे की ओर लाएं, जबि तक आपको गदिर्गन में आरामदिायक
�खंचिाव महसूस न हो।

10 सेकंड तक रोककर रखें, 3 बार, �दन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

बगल (आमई�पिट) की ओर गदईन का स्ट्रेच

अपनी ठीक वाली बिांह से, ऑपरेशन वाली तरफ़ से दूर, अपनी नाक को धिीरे से
नीचिे अपनी बिगल (आमर्ग�पट) की ओर लाएं, जबि तक आपको आरामदिायक
�खंचिाव महसूस न हो।

10 सेकंड तक रोककर रखें, 3 बार, �दन में 3 बार

दूसरे सप्ताह से हल्की हरकत बिढ़ती है, ले�कन अबि भी सख़्ती से सुर�क्षत �दिशाआें के भीतर। आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट तय सीमाआें तक
�नगरानी में पै�सव और सहायता वाली हरकत करवाता है, और आप हल्के दिबिाओ-और-रोको (आइसोमे�ट्रक) व्यायाम जोड़ते हैं ता�क बिांह
��स्थिर रहते हुए मांसपे�शयां जागना शुरू करें। बिांह शरीर के सामने ही रहनी चिा�हए: अबि भी न पीठ के पीछे हास्थि ले जाना और न शरीर के
आर-पार कोइर्ग हरकत, और अंदिर की ओर घुमाना केवल न्यूट्रल तक रहता है।

�स्लंग: जारी रहता है; बिांह को सामने रखें; पीठ के पीछे हास्थि न ले जाएं।

अनुमत हिरकत (�फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट की �नगरानी में): आगे की ओर उठाना बिढ़ाते हुए लगभग 60° की ओर, बिाहर की ओर घुमाना
लगभग 45° तक, बिगल की ओर उठाना लगभग 90° तक; अंदर की ओर घुमाना बगल में न्यूट्रल (0°) पिर हिी रखा जाता हि।ै घर
पर पुली (र�सी-�घरनी) का इ�तेमाल नहीं।

व्यायाम: सहायता से बिांह को बिगल की ओर उठाना; हल्का आइसोमे�ट्रक (दिबिाओ-और-रोको) बिाहर की ओर घुमाना, अंदिर की ओर
घुमाना (केवल न्यूट्रल में) और बिगल की ओर; कंधिे की चिपटी हड्डिी की ताकत बिढ़ाना; गदिर्गन के �ट्रेचि। एसेा कोइर्ग भी व्यायाम रोक दिें
�जससे कंधिे के �पछले �ह�से में दिदिर्ग हो।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: आप कंधे के �पछले �ह�से में �बनिा लक्षिणाें के ऊपर दी ग�र्द �निगरानिी वाली हरकत की सीमाआें
तक पहुंच जाएं; आपका ददर्द और को�र्द भी सूजनि �नियं�त्रित हो; और हल्की हरकत के सास्थि आपकी कंधे की चपटी हड्डी पर �नियंत्रिण
अच्छा हो।

• 

• 

• 
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चिरण III — हरकत बिढ़ाना और ताकत के व्यायाम शुरू करना (सप्ताह 4–6)

Kieran Hirpara 4.0

वॉल वॉक

दिीवार की ओर मुंह करके खड़े हाें या मेज़ पर बिैठें , और ऑपरेशन वाला हास्थि उस
पर �टका हो। हास्थि को सतह पर आगे और ऊपर की ओर सरकाएं ता�क बिांह
आपके सामने पहुंचिे, और वज़न दिीवार या मेज़ को उठाने दिें, �फिर वापस सरकाएं।
बिांह को सामने रखें — उसे अपने शरीर के आर-पार न जाने दिें। इससे वज़न को
सहारा देिते हुए आगे पहुंचिने की क्षमता बिनती है।

10 बार, �दन में 3 बार, आपिके �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट की सीमा के भीतर

Kieran Hirpara 4.0

बैंड के सास्थि हिल्का बाहिर की ओर घुमाना

लगभग सप्ताह 4–6 से, अगर आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट सहमत हो। अपनी
कोहनी को बिगल में सटाकर 90° पर मोड़ें, एक हल्का बिैंड पकड़ें और अपनी
अग्रबिाहु को उसके �वरुद्ध बिाहर की ओर घुमाएं, �फिर �नयंत्रण के सास्थि वापस
लाएं। पो�टी�रयर �रपेयर के बिादि बिाहर की ओर घुमाना सुर�क्षत �दिशा है। हल्का
बिैंड और ज़्यादिा बिार दिोहराव इ�तेमाल करें, भारी प्र�तरोधि नहीं।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

बगल की ओर वॉल वॉक

दिीवार की ओर बिगल करके खड़े हाें और अपनी उंग�लयाें के �सरे दिीवार पर
�टकाएं। अपनी उंग�लयाें को दिीवार पर बिगल की ओर ऊपर चिलाएं, और बिांह को
�जतना आराम से हो उतना उठाएं, �फिर उन्हें �नयंत्रण के सास्थि वापस नीचिे चिलाएं।
जबि आप बिगल की ओर हरकत वापस पाते हैं, तबि दिीवार बिांह को सहारा देिती है।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

हरकत और खुलती है, और सुर�क्षत (बिाहर की ओर घुमाने वाली) �दिशा में पहले हल्के ताकत के व्यायाम शुरू होते हैं। आप सहायता के
सास्थि स�क्रय रूप से हास्थि आगे ले जाना शुरू करते हैं, जैसे वॉल वॉक (दिीवार पर हास्थि सरकाना), और बिाहर की ओर घुमाने वाली
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मांसपे�शयाें के �लए हल्का बिैंड वाला काम। अंदिर की ओर घुमाना केवल स्थिोड़ा-सा, और केवल आपके �फि�जयोस्थिेरे�प�ट के �नदिर्थ्रोश पर बिढ़ने
�दिया जाता है; यह अबि भी सबिसे ज़्यादिा सुरक्षा वाली हरकत है। ��लंग �दिन के समय छह सप्ताह तक जारी रहता है।

�स्लंग: �दिन के समय साधिारण ��लंग लगभग 6 सप्ताह तक। अगर आप रात में इसे उतारते हैं, तबि भी बिांह को अंदिर की ओर घुमाने
से बिचिें।

अनुमत हिरकत: आगे की ओर उठाना लगभग 90° तक, बिगल की ओर �जतना आराम से हो, बिाहर की ओर घुमाना कंधिे की ऊंचिाइर्ग
पर लगभग 45° तक (या बिगल में पूरा); अंदर की ओर घुमाना लगभग 30° तक सी�मत, और केवल आपिके �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट
के �नदर्देश पिर। सहायता के सास्थि स�क्रय रूप से हास्थि आगे ले जाना (वॉल वॉक) शुरू करें। लगभग 2 पाउंड (lb) से भारी कुछ भी न
उठाएं, न धिकेलें और न खींचिें, और �सर के ऊपर कुछ भी न करें।

व्यायाम: वॉल वॉक; कंधिे की चिपटी हड्डिी का काम और आइसोमे�ट्रक व्यायाम जारी रखें; बिगल में बिांह रखकर बिाहर की ओर घुमाने
वाला हल्का बिैंड का काम शुरू करें।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: कंधे की चपटी हड्डी पर सहज, बराबर �नियंत्रिण के सास्थि आपकी सहायता वाली स�क्रिय हरकत
अच्छी हो; आपका ददर्द अच्छी तरह �नियं�त्रित हो; और आप कंधे के �पछले �ह�से को परेशानि �कए �बनिा चरणबद्ध सीमाआें के
भीतर आगे बढ़ रहे हाें।

चिरण IV — आगे बिढ़ना (सप्ताह 6–8)

Kieran Hirpara 4.0

करवट लेटकर बाहिर की ओर घुमाना

अपनी ठीक वाली करवट लेटें, ऑपरेशन वाली कोहनी कमर से सटी हो और 90°
पर मुड़ी हो। अग्रबिाहु को ऊपर की ओर (बिाहर की ओर) घुमाएं ता�क हास्थि छत
की ओर उठे, �फिर �नयंत्रण के सास्थि नीचिे लाएं। इससे बिाहर की ओर घुमाने वाली
रोटेटर कफ़ की मांसपे�शयां मज़बिूत होती हैं — इस चिरण में यही सुर�क्षत �दिशा
है।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

दीवार पिर पिुश-अपि

अपने हास्थिाें को कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर दिीवार पर सपाट रखकर और बिांहें सीधिी
रखकर खड़े हाें। अपनी कोह�नयां मोड़कर सीने को दिीवार की ओर लाएं, �फिर
धिक्का देिकर शुरुआती ��स्थि�त में लौटें, और ऊपर पहुंचिकर कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें
को धिीरे से एक-दूसरे से दूर धिकेलें। धिीरे-धिीरे बिढ़ाएं — यह सीधिे कंधिे के �पछले
�ह�से पर भार डालता है, इस�लए इसे धिीरे-धिीरे और केवल इसी चिरण से आगे
बिढ़ाया जाता है।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

• 

• 

• 
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Kieran Hirpara 4.0

�तरछा बैंड पिैटनई (बाहिर और ऊपिर की ओर पिहुचंना)

हल्के बिैंड के सास्थि पूरी बिांह की ताकत बिढ़ाने वाला एक �तरछा पैटनर्ग, जो नीचिे
और शरीर के सामने आर-पार से शुरू होकर बिाहर और ऊपर की ओर खींचिा
जाता है। हरकत को सहज और आरामदिायक रेंज के भीतर रखें; आपका
�फि�जयोस्थिेरे�प�ट सही पैटनर्ग और प्र�तरोधि तय करेगा।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

�तरछा बैंड पिैटनई (आर-पिार और नीचे की ओर पिहुचंना)

हल्के बिैंड के सास्थि पूरी बिांह का �वपरीत �तरछा पैटनर्ग, ऊपर-और-बिाहर से नीचिे-
और-आर-पार की ओर। इसे सहज और �नयं�त्रत रखें, आपके �फि�जयोस्थिेरे�प�ट
द्वारा तय रेंज के भीतर।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

छह सप्ताह पर ��लंग उतर जाता है। अपनी ताकत से की जाने वाली हरकत को हर �दिशा में पूरा बिनाया जाता है, अंदर की ओर घुमाने
को छोड़कर, �जसे अबि भी जान-बिूझकर रोककर रखा जाता है (बिारह सप्ताह तक लगभग 45° की सीमा)। ताकत के व्यायाम बिढ़ते हैं:
रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें और टेंडनाें का समूह) और कंधिे की चिपटी हड्डिी का हल्का काम, दिीवार के सहारे पहले
सावधिानी से �नयं�त्रत पुश-अप, और हल्के बिैंड के सास्थि पूरी बिांह के �तरछे (डायगोनल) पैटनर्ग।

�स्लंग: 6 सप्ताह पर बिंदि।

अनुमत हिरकत: स�क्रय हरकत �जतना सहिन हिो उतनी पिूरी, अंदर की ओर घुमाने को छोड़कर, जो 12 सप्ताहि तक लगभग
45° पिर सी�मत रहता है (बिगल में और कंधिे की ऊंचिाइर्ग पर)। लगभग 5 पाउंड तक हल्का वज़न उठाना।

व्यायाम: करवट लेटकर बिाहर की ओर घुमाना; दिीवार पर पुश-अप (धिीरे-धिीरे बिढ़ाएं: ये सीधिे कंधिे के �पछले �ह�से पर भार डालते हैं);
�तरछे बिैंड पैटनर्ग; रोटेटर कफ़ और कंधिे की चिपटी हड्डिी की ताकत बिढ़ाना जारी रखें।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: अंदर की ओर घुमानिे को छोड़कर हर �दशा में आपकी अपनिी ताकत से पूरी हरकत हो;
आपकी ताकत लगातार बढ़ रही हो; और ताकत के निए व्यायामाें के बाद को�र्द ददर्द या सूजनि नि हो।

• 

• 

• 
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चिरण V — ताकत बिढ़ाना (सप्ताह 8–12)

Kieran Hirpara 4.0

रे�ज़स्टेंस बैंड रो

बिैंड को अपने सामने �कसी चिीज़ से बिांधिकर, हैंडल को अपनी ओर खींचिें,
कोह�नयाें को पीछे ले जाएं और कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें को एक-दूसरे की ओर
दिबिाएं, �फिर �नयंत्रण के सास्थि वापस लाएं। हल्का बिैंड, ज़्यादिा बिार दिोहराव; अगर
कंधिे में दिदिर्ग होने लगे तो रुक जाएं।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

प्रोन T
पेट के बिल लेटकर (या �कसी मेज़ पर आगे झुककर), अंगूठे ऊपर की ओर रखते
हुए, अपनी बिांहाें को बिगल की ओर T आकार में उठाएं, कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें को
एक-दूसरे की ओर दिबिाएं, �फिर �नयंत्रण के सास्थि नीचिे लाएं। �बिना वज़न के शुरू
करें, और बिहुत हल्का वज़न केवल तभी जोड़ें जबि आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट कहे।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

प्रोन W
पेट के बिल लेटकर, अपनी कोह�नयाें को पीछे और नीचिे अपनी कमर की ओर
खींचिें, W आकार बिनाएं और कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें को एक-दूसरे की ओर और
नीचिे दिबिाएं, �फिर �नयंत्रण के सास्थि ढीला छोड़ें। इससे कंधिे की चिपटी हड्डिी की
�नचिली मांसपे�शयां मज़बिूत होती हैं।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

कंधे की चपिटी हिड्डी की ताकत वाला रो

हल्के वज़न या बिैंड के �वरुद्ध कंधिे की चिपटी हड्डिी को पीछे और नीचिे खींचिें, स्थिोड़ी
देिर रोककर रखें, �फिर �नयंत्रण के सास्थि ढीला छोड़ें। यह ताकत बिढ़ाने के एक बिड़े
कायर्गक्रम का �ह�सा है (आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट इसे "�ोअसर्ग 10" कह सकता
है), जो रोटेटर कफ़ और कंधिे की चिपटी हड्डिी की मांसपे�शयाें को सास्थि में मज़बिूत
करता है।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

यह चिरण आपके काम और खेल के �लए ताकत, �नयंत्रण और सहनश�क्त बिनाता है। अंदिर की ओर घुमाना अबि भी बिारह सप्ताह तक
लगभग 45° पर सी�मत रहता है, ले�कन बिाकी हर तल में पूरा काम �कया जाता है। कायर्गक्रम बिढ़कर रोटेटर कफ़ और कंधिे की चिपटी हड्डिी
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की ताकत का एक ज़्यादिा पूरा रूटीन बिन जाता है (आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट इसे “�ोअसर्ग 10” कह सकता है), �जसमें ग�तशील �नयंत्रण
वाले व्यायाम भी होते हैं।

�स्लंग: नहीं।

अनुमत हिरकत: सभी तलाें में पूरी, अंदर की ओर घुमाने को छोड़कर, जो सप्ताहि 12 तक लगभग 45° पिर सी�मत रहिता हि।ै

व्यायाम: रे�ज़�टेंस बिैंड रो; प्रोन T और प्रोन W (पेट के बिल लेटकर); कंधिे की चिपटी हड्डिी की ताकत बिढ़ाना; ग�तशील �नयंत्रण और
��स्थिरता वाले व्यायाम। आपका �फि�जयोस्थिेरे�प�ट �नयंत्रण दिोबिारा �सखाने के �लए �रद�मक स्टे�बला�ज़ेशन (हल्के “��स्थिर रखो” वाले
व्यायाम, �जनमें वे आपकी बिांह पर हल्का धिक्का देिते हैं और आप उसका �वरोधि करते हैं) जोड़ सकता है; यह हास्थिाें से �कया जाने
वाला काम है �जसका कोइर्ग �चित्र नहीं है। वज़न उठाना धिीरे-धिीरे लगभग 7–10 पाउंड की ओर बिढ़ता है।

अगले चरण के �लए तैयार, जब: अंदर की ओर घुमानिे की आपकी सहनिशीलता सुधर रही हो; ताकत के व्यायाम �बनिा ददर्द और
�बनिा प्र�त�क्रिया वाली सूजनि के हाें; और दूसरी तरफ़ की तुलनिा में आपकी ताकत बराबर रूप से बढ़ रही हो।

चिरण VI — पूरी रेंज और वज़न के सास्थि ट्रे�नंग (सप्ताह 12–14)

Kieran Hirpara 4.0

छड़ी के सास्थि अंदर की ओर घुमाना

सप्ताह 12 से — उससे पहले नहीं। पो�टी�रयर �रपेयर के बिादि अंदिर की ओर
घुमाना सबिसे आ�ख़र में वापस लाइर्ग जाने वाली हरकत है, इस�लए पीठ के पीछे
हास्थि ले जाना अभी शुरू होता है। अपनी पीठ के पीछे एक छड़ी पकड़ें और अपने
ठीक वाले हास्थि से ऑपरेशन वाले हास्थि को धिीरे से पीठ पर ऊपर खींचिें, �फिर
�नयंत्रण के सास्थि नीचिे लाएं। धिीरे-धिीरे आगे बिढ़ें और रेंज के आ�ख़री छोर पर
कभी ज़बिरदि�ती न करें।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

करवट लेटकर अंदर की ओर घुमाना

सप्ताह 12 से। अपनी ऑपरेशन वाली करवट लेटें, बिांह आगे की ओर हो और
कोहनी 90° पर मुड़ी हो। अग्रबिाहु को घुमाएं ता�क हास्थि नीचिे की ओर (अंदिर की
ओर) मुड़े, �फिर �नयंत्रण के सास्थि वापस लाएं। �बिना वज़न के शुरू करें और हल्का
वज़न केवल बिताए जाने पर जोड़ें — इससे अंदिर की ओर घुमाने वाली
मांसपे�शयां मज़बिूत होती हैं, जो पो�टी�रयर �रपेयर के बिादि सबिसे आ�ख़र में
वापस लाइर्ग जाती हैं।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

• 

• 

• 
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Kieran Hirpara 4.0

क्रॉस-बॉडी स्ट्रेच

सप्ताह 12 से — उससे पहले नहीं, क्याें�क यह कंधिे के �पछले �ह�से और �रपेयर
वाली जगह पर भार डालता है। अपने ठीक वाले हास्थि से ऑपरेशन वाली बिांह को
धिीरे से अपने सीने के आर-पार खींचिें, जबि तक आपको कंधिे के �पछले �ह�से में
आरामदिायक �खंचिाव महसूस न हो। धिीरे-धिीरे आगे बिढ़ें और ज़बिरदि�ती न करें।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

स्लीपिर स्ट्रेच

रेंज के आ�ख़री छोर तक अंदिर की ओर घुमाने वाला �ट्रेचि सप्ताह 12 से शुरू
होता है — उससे पहले नहीं। अपनी ऑपरेशन वाली करवट लेटें, बिांह कंधिे की
ऊंचिाइर्ग पर सामने की ओर हो और कोहनी 90° पर मुड़ी हो। दूसरे हास्थि से अग्रबिाहु
को धिीरे से �बि�तर की ओर नीचिे दिबिाएं, जबि तक आपको आरामदिायक �खंचिाव
महसूस न हो। धिीरे-धिीरे आगे बिढ़ें और ज़बिरदि�ती न करें।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

तौ�लया स्ट्रेच (पिीठ के पिीछे अंदर की ओर घुमाना)

सप्ताह 12 से, पीठ के पीछे पूरी पहुंचि तक आगे बिढ़ने के �लए। अपनी पीठ के
पीछे एक तौ�लया पकड़ें, ऑपरेशन वाला हास्थि नीचिे हो, और ऊपर वाले हास्थि से
नीचिे वाले हास्थि को धिीरे से पीठ पर ऊपर खींचिें। धिीरे-धिीरे आगे बिढ़ें और रेंज के
आ�ख़री छोर तक अंदिर की ओर घुमाने में ज़बिरदि�ती न करें।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

Kieran Hirpara 4.0

बा�सेप्स कलई

सप्ताह 12 से, जबि बिांह की सामान्य कंडीश�नंग �फिर से शुरू होती है। अपनी बिांह
के ऊपरी �ह�से को बिगल में सटाकर, कोहनी मोड़कर हल्का वज़न ऊपर उठाएं,
�फिर �नयंत्रण के सास्थि नीचिे लाएं। कंधिे को ढीला और ��स्थिर रखें।

जैसा आपिका �फ�जयोस्थिेरे�पिस्ट बताए

बिारह सप्ताह पर, अंदर की ओर घुमाना आ�ख़िरकार पिूरा वापिस लाया जाता हि।ै इसी समय पीठ के पीछे और शरीर के आर-पार वाले
�ट्रेचि शुरू होते हैं, और �जम का काम मशीनाें से फ़्री वेट (डंबिल जैसे खुले वज़न) की ओर बिढ़ता है। पुश-अप दिीवार से बिढ़ते हुए फ़शर्ग की
ओर जाते हैं। इस चिरण में लक्ष्य पिूरा, दोनाें तरफ़ बराबर अंदर की ओर घुमाना है, जो आपकी दूसरी तरफ़ से मेल खाए, क्याें�क अंदिर
की ओर घुमाना ही वह हरकत है �जसकी सुरक्षा पो�टी�रयर �रपेयर में सबिसे लंबिे समय तक की जाती है।

�स्लंग: नहीं।

अनुमत हिरकत: अंदर की ओर घुमाने स�हित सभी �दशाआें में पिूरी रेंज, धिीरे-धिीरे बिढ़ाइर्ग जाए और कभी ज़बिरदि�ती न की जाए।

• 

• 
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व्यायाम: छड़ी के सास्थि अंदिर की ओर घुमाना; करवट लेटकर अंदिर की ओर घुमाना; क्रॉस-बिॉडी �ट्रेचि; �लीपर �ट्रेचि; पीठ के पीछे हास्थि
पहुंचिाने के �लए तौ�लया �ट्रेचि; बिाइसेप्स कलर्ग और सामान्य कंडीश�नंग। �पछले चिरण के रोटेटर कफ़, कंधिे की चिपटी हड्डिी और �तरछे
ताकत वाले व्यायामाें को जारी रखें और आगे बिढ़ाएं।

खेल की ओर बढ़ने के �लए तैयार, जब: आपका अंदर की ओर घुमानिा दूसरी तरफ़ के बराबर होता जा रहा हो; हर �दशा में
आपकी पूरी, �बनिा ददर्द वाली हरकत हो; और �बनिा प्र�त�क्रिया वाली सूजनि के आपकी ताकत दूसरी तरफ़ के बराबर की ओर बढ़
रही हो।

खेल और काम पर लौटना

लौटना मानदंडाें पिर आधा�रत होता है, �सफ़र्ग  कैलेंडर से तय नहीं होता, और इसकी मंज़ूरी डॉ. �हरपरा और आपके �फि�जयोस्थिेरे�प�ट दिोनाें
देिते हैं।

फें कने वाले और �सर के ऊपिर हिास्थि ले जाने वाले �खलाड़ी: धिीरे-धिीरे बिढ़ने वाला �ोइगं या इटंरवल कायर्गक्रम लगभग 14–16
सप्ताहि से शुरू होता है, �जसमें मात्रा और तीव्रता कदिम-दिर-कदिम बिढ़ाइर्ग जाती है।

टकराव और �भडं़त वाले खेल (रग्बिी, फु़टबिॉल, माशर्गल आट� र्गस, रैकेट वाले खेल, रॉक क्लाइ�ंबिंग, घुड़सवारी): 5 महिीने से पिहिले
नहिीं, और केवल तभी जबि नीचिे �दिए गए मानदंिड पूरे हो जाएं।

काम: बिैठकर �कया जाने वाला काम �जतना सहन हो; शारी�रक मेहनत वाला या भारी काम कम से कम 3 महीने बिादि।

आप खेल पर लौटने के �लए तैयार हैं जबि:

सभी �दिशाआें में आपकी पिूरी, �बना ददई वाली रेंज ऑफ मोशन हो, �जसमें अंदिर की ओर घुमाना दूसरी तरफ़ के बिराबिर हो;

आपकी बाहिर और अंदर की ओर घुमाने की ताकत दूसरी तरफ़ के क़रीब हिो (आपके �फि�जयोस्थिेरे�प�ट के �लए:
आइसोकाइने�टक या हास्थि में पकड़े जाने वाले डायनेमोमीटर से मापी गइर्ग इटंरनल और एक्सटनर्गल रोटेशन की ताकत में लगभग 90%
या उससे बेहितर �लम्बि-�समेट्री इडंेक्स; पो�टी�रयर �रपेयर में ख़ास तौर पर बिराबिर �टंरनल रोटेशन ताकत पर ध्यान दिें, क्याें�क वही
सुरक्षा वाली �दिशा है);

आपने �बिना दिदिर्ग या डर (अ�प्रहेंशन) के कोइर्ग भी खेल-�वशेष कायर्गक्रम (जैसे इटंरवल �ोइगं कायर्गक्रम) पूरा कर �लया हो; और

डॉ. �हरपरा ने फिॉलो-अप जांचि में आपको अनुम�त देि दिी हो।

आपके प्रोटोकॉल के बिादि

यह प्रोटोकॉल प्रै�क्टस की सामान्य �रकवरी सलाह के सास्थि काम करता है; देिखें ऑपरेशन के बिादि के दिदिर्ग को संभालना और घाव की
देिखभाल। सम�या के बिारे में जानने के �लए, देिखें कंधिे की अ��स्थिरता।

चिरणबिद्ध समय-सीमा, पो�टी�रयर �रपेयर के �लए ख़ास सुरक्षा सीमाएं, अंदिर की ओर घुमाने की चिरणबिद्ध वापसी और खेल पर लौटने के
मानदंिड, यू�नव�संटी ऑफ़ वजर्सी�नया �पोट� र्गस मे�ड�सन और यू�नव�संटी ऑफ़ न्यू मै�क्सको �पोट� र्गस मे�ड�सन (Posterior Labral Repair
Rehabilitation Protocols), मैसाचिुसेट�स जनरल �ब्रघम �पोट� र्गस मे�ड�सन (Posterior Bankart Repair) के प्रका�शत पो�टी�रयर
�टे�बिलाइज़ेशन प्रोटोकॉल, और �क्ल�नकल �टप्पणी “Rehabilitation Following Posterior Shoulder Stabilization” (International
Journal of Sports Physical Therapy, 2021) के संदिभर्ग में तैयार �कए गए हैं, और डॉ. �हरपरा ने इन्हें इस प्रै�क्टस के तरीके के अनुसार
ढाला है। मूल व्यायाम कायर्गक्रम �लयोनाडर्ग फंिक और राइ�टंगटन शोल्डर यू�नट (shoulderdoc.co.uk) के काम पर आधिा�रत है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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