
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੇਡਾ ਂਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ�ਹਲੀ ਪਹੁੰਚਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ; ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਖਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼ਿ ਜਦੋਂ ਜੋੜ
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਗਿਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਕਤ ਪਰਤ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਰਜਨ ਨੰੂ ਮਨਜ਼ਿੂਰੀ �ਮਲ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਖੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਧਿੀਰਜ ਨਾਲ
ਵਾਪਸੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਵਾਪਸੀ ਦੇ �ਤੰਨ ਪੜਾਅ

ਖੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਇੱਕ ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਅਚਿਾਨਕ ਬਦਲਾਅ।

�ਹਿਲਜੁਲ। ਰੋਜ਼ਿਾਨਾ ਕੰਮਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮੁੜਾਵ-�ਸੱਧਿਾਵ ਸੁਚਿੱਜੀ ਅਤੇ �ਬਨਾ ਂਦਰਦ ਦੀ ਹੋਵੇ।

ਤਾਕਤ। ਮੁਰੰਮਤ ਕੀਤੀ ਧਿੁਰੀ ਪਾਸੇ ਸਧਿਾਰਨ ਭਾਰਾ ਂਲਈ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਵੇ: ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾ�ਪੰਗਿ ਦਾ ਬੈਗਿ ਚਿੁੱਕ ਸਕੋ, ਦਰਵਾਜ਼ਿਾ ਧਿੱਕ ਕੇ
ਖੋਲ੍ਹ ਸਕੋ, ਟੈ�ਨਸ ਦੀ ਗਿੇਂਦ ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਸੁੱਟ ਸਕੋ।

ਖੇਡ-�ਵਿਸ਼ੇਸ਼। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਦੇ ਅਸਲੀ �ਹਲਜੁਲਾ ਂਨੰੂ ਘੱਟ ਤੀਬਰਤਾ ‘ਤੇ ਕਰਦੇ ਹੋ: ਟਰੂਨਾਮੈਂਟ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਸਰ�ਵਸਾ ਂਦੀ ਅ�ਭਆਸ, ਸਕਵੈਟ-
ਪ੍ਰੈਸ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹਲਕੀ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਿਕ ਤਾਕਤ।

ਆਮ ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾਵਾਂ

ਇਹ ਆਮ ਹਨ; ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਅਤੇ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਖਾਸ ਤਾਰੀਖ਼ਾ ਂ�ਦਣਗਿੇ।

ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਗੈਰ-ਸੰਪਰਕ ਖੇਡ ਸੰਪਰਕ / ਟਕਰਾਓ ਵਿਾਲੀ ਖੇਡ

ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ / ਟ�ਰਗਿਰ
ਅੰਗਿੂਠਾ

4–6 ਹਫ਼ਤੇ 6–8 ਹਫ਼ਤੇ

ਮੁੜੀ ਦਾ ਗਿੈਂਗਿਲੀਓਨ ਹਟਾਉਣਾ 6 ਹਫ਼ਤੇ 8–12 ਹਫ਼ਤੇ

ਕੋਹਣੀ ਦੀ ਨਸ �ਰਲੀਜ਼ਿ 6–8 ਹਫ਼ਤੇ 12 ਹਫ਼ਤੇ

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ਖਡੇਾ ਂ�ਵਚੱਿ ਵਾਪਸੀ
ਖੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਇੱਕ ਪੜਾਅਵਾਰ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਹੈ: ਪ�ਹਲਾ ਂਗਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ, �ਫਿਰ ਤਾਕਤ, �ਫਿਰ ਖੇਡ-�ਵਸ਼ੇਸ਼ �ਡਡ੍ਰਿਲ,
ਅਤੇ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ ਪੂਰੀ ਖੇਡ। ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ'ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਗੈਰ-ਸੰਪਰਕ ਖੇਡ ਸੰਪਰਕ / ਟਕਰਾਓ ਵਿਾਲੀ ਖੇਡ

ਟੈ�ਨਸ ਕੋਹਣੀ �ਰਲੀਜ਼ਿ 8–12 ਹਫ਼ਤੇ 12–16 ਹਫ਼ਤੇ

�ਡਸਟਲ ਬਾਈਸੈਪਸ ਮੁਰੰਮਤ 4 ਮਹੀਨੇ 6 ਮਹੀਨੇ

ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਮੁਰੰਮਤ 4–6 ਮਹੀਨੇ 6–9 ਮਹੀਨੇ

ਕੰਧਿੇ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ 4–6 ਮਹੀਨੇ (ਤੈਰਾਕੀ ਜਲਦੀ: ਬ੍ਰੈਸਟਸਟਡ੍ਰਿੋਕ ~8 ਹਫ਼ਤੇ, ਫਿਡ੍ਰਿੀਸਟਾਈਲ
~12 ਹਫ਼ਤੇ)

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਖੇਡਾ ਂਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ
�ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ

ਲਾਤਰਜੇ 4 ਮਹੀਨੇ (ਗਿੈਰ-ਸੰਪਰਕ) 6 ਮਹੀਨੇ (ਸੰਪਰਕ)

ਮੁੜੀ / PIP �ਫਿਊਜ਼ਿਨ 3 ਮਹੀਨੇ ਅਕਸਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਟਾ�ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਸੰਪਰਕ ਖੇਡ — �ਵਸ਼ੇਸ਼ �ਵਚਿਾਰ

ਸੰਪਰਕ ਖੇਡਾ ਂ(ਰਗਿਬੀ, ਫਿੁਟਬਾਲ, AFL, �ਮਕਸਡ ਮਾਰਟੀਅਲ ਆਰਟਸ, ਜੂਡੋ) �ਵੱਚਿ ਦੁਬਾਰਾ ਚਿੋਂਟ ਲੱਗਿਣ ਦਾ ਅਸਲ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ਼ ਦੀ
ਮੁਰੰਮਤ ਜਾ ਂਭੁਜਾ ਦੇ ਸ�ਥਿਰੀਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇੱਕ ਬੁਰੀ ਟੈਕਲ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਬੇਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਰਜਨ
ਨਾਲ ਇਹ ਜ਼ਿਰੂਰ ਗਿੱਲ ਕਰੋ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੇਡ �ਵੱਚਿ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਬ੍ਰੇ�ਸੰਗਿ ਅਤੇ ਟੇ�ਪੰਗਿ

ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਿ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ�ਹਲੇ ਸੀਜ਼ਿਨ ਦੌਰਾਨ �ਹੰਜ ਵਾਲੇ ਬ੍ਰੇਸ ਜਾ ਂਟੇ�ਪੰਗਿ ਦੇ ਨਾਲ ਖੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇੱਕ
ਸਮਝਦਾਰ ਸੁਰੱ�ਖਆ ਨੱੈਟ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਸੰਕੇਤ �ਕ ਕੁਝ ਗਿਲਤ ਹੈ।

ਕਦੋਂ ਰੁਕ ਕੇ ਦੁਬਾਰਾ ਜਾਚਂਿ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਤੇਜ਼ਿ ਜਾ ਂਅਚਿਾਨਕ ਦਰਦ (ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਦਰਦ ਨਹੀਂ)

ਕ�ਲੱਕ, ਪਾਪ, ਜਾ ਂ“�ਦੱ-ਵੇਅ” (ਦੁਰਬਲਤਾ) ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ

ਸੋਜ ਜੋ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਤੋਂ 48 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ

ਉਹ ਰੇਂਜ ਆਫ਼ ਮੋਸ਼ਨ (ਗਿਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ) ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ�ਹਲਾ ਂਸੀ, ਉਸਦਾ ਨੁਕਸਾਨ
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