
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

நீங்கள் �சயல்பெொட்டில் ஈடுபெட்ட பெிறகு உங்கள் மூட்டு கடினமொக�வொ அல்லது வலியொக�வொ

உணரலொம் என்று நீங்கள் கவனிக்கலொம். இந்த அ�சௌகரியம் �பெரும்பெொலும் இரவில்
அல்லது கொ�ல முதலில் எழுந்த�பெொது அதிகரிக்கும். எளிய தினசரி பெணிகள் கடினமொக
மொறலொம். உங்கள் பெின்�னொக்கி �சன்று ப்ரொ�வ இடுவதில் சிரமப்பெடலொம். உங்கள்
சட்�ட�ய உள்�ள மடிப்பெதும் கடினமொக�வொ அல்லது வலியொக�வொ உணரலொம்.

உடற்பெயிற்சி இந்த அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவும். உங்கள் �மொத்த மூட்டு முழங்கொல்

மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு 12 வொரங்களுக்குள் உடற்பெயிற்சி திட்டத்�தத்

�தொடங்கினொல், உங்கள் இயக்கத் திறனில் �மம்பெொடுக�ள நீங்கள் கொண்பீர்கள் என்று

எதிர்பெொர்க்கலொம். இந்த ஆரம்பெ முயற்சிகள் �சயல்பெொட்டு �சயல்திற�ன �மயமொகக்
�கொண்டுள்ளன. நீங்கள் 12 வொரங்களுக்கு �மல் உடற்பெயிற்சி�யத் �தொடர்ந்தொல், உங்கள்

த�சகளில் அதிக வலி�ம�யயும் உங்கள் மூட்டுகளில் அதிக �நகிழ்�வயும் �பெறுவீர்கள்.

முழங்கொலில் அழுத்தம் மற்றும் �தய்மொன ஆர்த்த�ரடிஸ் உள்ளவர்களுக்கு, கொற்றுறு

உடற்பெயிற்சி உங்கள் இதய மற்றும் நு�ரயீரல் திற�ன �மம்பெடுத்தும். உடற்பெயிற்சி

வலி�யக் கு�றக்கவும் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்தவும் உதவும், ஆனொல் நன்�மயின் அளவு

மொறுபெடும். உங்கள் உடற்பெயிற்சி�ய வ�கயொன கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்தி உங்கள் மூட்டு
�சயல்பெொடு அல்லது �மொத்த ஆ�ரொக்கியம் குறித்து நீங்கள் எவ்வொறு உணர்கிறீர்கள்
என்பெ�த மொற்றொது என்பெ�த அறிவது முக்கியம்.

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

கூட்டு
ஆ�ரொக்கியத்திற்கு
�சயலில்
இருத்தல்
சொதொரண இயக்கம் மூட்டுகள், த�சநொர்கள் மற்றும் த�சக�ள
ஆ�ரொக்கியமொக �வத்திருக்க உதவுகிறது மற்றும் மீட்�பெ
ஊக்குவிக்கிறது — இயக்க�ம மருந்து.
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சில சந்தர்ப்பெங்களில், ட்ரிக்கர் விரல் �பெொன்ற�வ, ஒரு சிலன்ட் மற்றும் உடற்பெயிற்சி

குறுகிய கொல நிவொரணத்�த வழங்கலொம். �கமூட்டு ஆஸ்டி�யொஆர்த்த�ரடிஸ்,
உடற்பெயிற்சி திட்டங்கள் கொலப்�பெொக்கில் அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவும், மற்றும் மிகக்

கு�றவொன மக்கள் இரண்டு ஆண்டுகளுக்குள் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடுகிறொர்கள்.

இந்த உடற்பெயிற்சிகள் உதவியொக இருந்தொலும், �க அல்லது மணிக்கட்டு �கொளொறுகள்
குறித்த முடிவுகளில் �பெரும்பெொலொன �வறுபெொடுகள் உங்களுக்கு மருத்துவ ரீதியொக

முக்கியமொனதொக உணரப்பெடும் மொற்றத்தின் நி�ல�ய அ�டயொது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்கு சரியொன வ�க மற்றும் அளவு �சயல்பெொடு
குறித்து வழிநடத்துவொர். இலக்கு உங்கள் உடலின் வரம்புக�ள மதித்து, உங்க�ள

பெொதுகொப்பெொக நகர்த்துவதொகும். உங்கள் மூட்�டக் �களுங்கள். ஒரு �சயல்பெொடு

கூர்�மயொன வலி�ய ஏற்பெடுத்தினொல், நிறுத்தி ஓய்வு எடுங்கள். �தொடர்ச்சியொன,
�மன்�மயொன இயக்கம் �பெொதுவொக அ�சௌகரியத்�தத் தொண்டி முயற்சிப்பெ�த விட

சிறந்தது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மூட்டுகள் �மன்�மயொக நகர வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளன. எலும்புகளின்

மு�னகளில் ஒரு ஷொக் அப்�சொபெர் அல்லது �மன்�மயொன பூச்சு �பெொல மூட்டு
�மன்�மயொன திசு (கொர்டி�லஜ்) �சயல்பெடுகிறது. ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் �பெொன்ற

நி�லகளில் இந்த திசு அழிந்த�பெொது, மூட்டு கடினமொகவும் வலியொகவும் மொறுகிறது. இந்த

அழிவு �சயல்மு�ற உங்களுக்கு த�டயின்றி நகரும் திற�னக் கு�றக்கிறது.

உடற்பெயிற்சி இந்த மொற்றங்க�ள நிர்வகிக்க உதவுகிறது. மூட்டு மூட்டு
ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் உள்ளவர்களுக்கு, கொற்�றொட்ட உடற்பெயிற்சி இதய-நு�ரயீரல்
திற�ன �மம்பெடுத்துகிறது. இதன் �பெொருள், உங்கள் இதயமும் நு�ரயீரலும் இயக்கத்தின்
�பெொது மிகவும் திறம்பெட �சயல்பெடுகின்றன என்பெதொகும். வழக்கமொன �சயல்பெொடு

வலி�யயும் கு�றக்கலொம் மற்றும் �சயல்பெொட்�டயும் �மம்பெடுத்தலொம், இருப்பெினும்

�மம்பெொட்டின் அளவு மொறுபெடும்.

மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, �நரம் முக்கியமொனது. முழு மூட்டு மூட்டு

ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டிக்குக்குப் பெிறகு 12 வொரங்களுக்குள் உடற்பெயிற்சி த�லயீடுக�ளத்
�தொடங்கினொல், நீங்கள் முதன்�மயொக �சயல்பெொட்டு �சயல்திறனில் �மம்பெொடுக�ளக்
கொண்பீர்கள். இது உங்க�ள தினசரி பெணிகளுக்கு திரும்பெ உதவுகிறது. முழு மூட்டு மூட்டு

ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டிக்குக்குப் பெிறகு 12 வொரங்களுக்கு �மல் இந்த உடற்பெயிற்சி த�லயீடுகள்

நீடித்தொல், த�ச வலி மற்றும் மூட்டு �நகிழ்வுத்தன்�மயில் அதிக லொபெங்க�ள நீங்கள்

�பெறுவீர்கள். வலி�மயொன த�சகள் மூட்�ட மிகவும் நன்றொக ஆதரிக்கின்றன, அழிந்த
மூட்டு �மன்�மயொன திசுவின் மீதொன அழுத்தத்�தக் கு�றக்கின்றன.

பெிற மூட்டுகளுக்கு, ஆதொரம் கல�வயொனது. இடுப்பு மற்றும் மூட்டு ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ்

உள்ளவர்களில், வொக்�ரபெிள் �சயல்பெொடு டிரொக்கர்கள் மூலம் தற்கொப்பு உடற்பெயிற்சி�யக்
கண்கொணிப்பெது உணரப்பெடும் மூட்டு �சயல்பெொடு அல்லது ஆ�ரொக்கியம் சொர்ந்த தரமொன

வொழ்க்�கயில் எந்த தொக்கத்�தயும் ஏற்பெடுத்துவதில்�ல. அ�த�பெொல், �க, �கவிரல்

அல்லது முழங்�க �கொளொறுகளுக்கொன ஸ்�கபுலர் உடற்பெயிற்சி திட்டங்களிலிருந்து
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�சயல்பெொட்டு முடிவுகளில் �பெரும்பெொலொன �வறுபெொடுகள் மருத்துவ ரீதியொக முக்கியமொனது

என்று கருதப்பெட �வண்டும் என்ற கு�றந்தபெட்ச வரம்�பெ அ�டயவில்�ல.

சில சந்தர்ப்பெங்களில், ட்ரிக்கர் விரல் �பெொன்ற�வ, அருகிலுள்ள இ�டநி�ல மூட்டு
ஆர்த்�தொசிஸ் மற்றும் சிகிச்�ச உடற்பெயிற்சி சொத்தியத்�தயும் குறுகிய கொல மருத்துவ

�மம்பெொட்�டயும் கொட்டுகின்றன. இருப்பெினும், கட்டுப்பெொட்டு குழுவின் இல்லொததொல், இது

பெிற கன்சர்�வட்டிவ் சிகிச்�சகளுக்கு �மலொனது என்பெ�த நிரூபெிக்க முடியொது. �கவிரல்
ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸிற்கு, நியூ�ரொமஸ்குலர் உடற்பெயிற்சி சிகிச்�சயின் ஒரு

ரொண்ட�மசுடு கண்ட்�ரொல்டு ட்ரயலில் இரு குழுக்களிலும் கு�றந்தபெட்ச பெங்�கற்பெொளர்கள்
24 மொதங்களில் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெட்டனர். இது �நரத்திற்கு ஏற்பெ உடற்பெயிற்சி

திட்டங்கள் அறிகுறி நிர்வொகத்தில் பெங்களிக்கலொம் என்பெ�தக் குறிக்கிறது.

உங்கள் மருத்துவர், மூட்டு மூட்டு ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் அறிகுறிகள் கடு�மயொக உள்ள

�நொயொளிகளுக்கு மட்டு�ம முழு இடுப்பு ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டி முடிவுக�ள

முன்னுரி�மப்பெடுத்தக்கூடொது, இருப்பெினும் இது ஒரு �சொத�னயில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட
�வண்டும். இலக்கு உங்க�ள �சயலில் �வத்திருப்பெது மற்றும் உங்கள் குறிப்பெிட்ட மூட்டு
மற்றும் நி�லக்கு ஏற்பெ இயக்கம் மூலம் அறிகுறிக�ள நிர்வகிப்பெதொகும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் மூட்டு ஆ�ரொக்கியத்�த �மம்பெடுத்துவதற்கொன பெயணம், நீங்கள் எப்�பெொது மற்றும்
எப்பெடி இயக்கத்�தத் �தொடங்குகிறீர்கள் என்பெ�தப் �பெொறுத்து �பெரிதும் சொர்ந்துள்ளது.

உங்களுக்கு �மொத்த முழங்கொல் மொற்று அறு�வ சிகிச்�ச நடந்திருந்தொல், 12

வொரங்களுக்குள் இயற்பெியல் சிகிச்�ச�யத் �தொடங்குவது தினசரி �சயல்பெொடுக�ள
மீட்�டடுக்க உதவுகிறது. நீங்கள் இந்த இயற்பெியல் சிகிச்�சக�ள 12 வொரங்களுக்கு �மல்
�தொடர்ந்தொல், த�ச வலி�ம மற்றும் மூட்டு �நகிழ்வுத்தன்�மயில் அதிக
முன்�னற்றத்�தக் கொண்பீர்கள். இந்த நி�லயொன அணுகுமு�ற நீங்கள் மொற்றிய�மத்த

மூட்டுக்குத் �த�வயொன ஆதர�வ உருவொக்குகிறது.

முழங்கொலில் அழுத்தம் கொரணமொக ஏற்பெடும் மூட்டு அழற்சி�யக் �கயொளுபெவர்களுக்கு,

வழக்கமொன கொற்றுறு இயற்பெியல் பெயிற்சிகள் இதயம் மற்றும் நு�ரயீரல் ஆ�ரொக்கியத்�த

�மம்பெடுத்துகிறது. வலி கு�றந்து, இயக்கம் �மம்பெடும் என்பெ�தயும் நீங்கள் கவனிக்கலொம்.
இருப்பெினும், இந்த மொற்றங்கள் அ�னவருக்கும் �பெரிய வொழ்க்�க முன்�னற்றமொக
உணரப்பெடும் என்பெ�த உறுதிப்பெடுத்தும் ஆதொரங்கள் பெலவீனமொக உள்ளன. இது ஒரு

பெயனுள்ள கருவி, ஆனொல் முடிவுகள் மொறுபெடும்.

�மொத்த இடுப்பு மொற்று அறு�வ சிகிச்�ச�யக் கருதுபெவர்கள், உங்கள் அறிகுறிகள்

கடு�மயொக மொறும் வ�ர கொத்திருக்க �வண்டொம். தற்�பெொ�தய தரவு இந்தக் கருத்�த

ஆதரிக்கிறது, இருப்பெினும் அது மருத்துவ �சொத�னகளில் �மலும் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட
�வண்டும். முன்கூட்டிய �சயல்பெொடு �பெரும்பெொலும் �மன்�மயொன முடிவுக�ளத் தரும்.

உங்கள் பெடிநி�லக�ளக் கண்கொணிப்பெது உங்கள் எதிர்கொலத்�த மொற்றும் என்று நீங்கள்

வியக்கலொம். இடுப்பு மற்றும் முழங்கொல் மூட்டு அழற்சிக்கொக உங்கள் இயக்கத்�தக்

கண்கொணிக்க �சயல்பெொட்டு டிரொகர்கள் (activity trackers) பெயன்பெடுத்துவது, உங்கள் மூட்டு
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�சயல்பெொடு அல்லது �பெொதுவொன வொழ்க்�கத் தரம் பெற்றிய உங்கள் உணர்வுக�ள

�மம்பெடுத்துவதில்�ல. இந்த தன்னொட்சி கண்கொணிப்பெிலிருந்து குறிப்பெிடத்தக்க நன்�ம
எதுவும் இல்�ல என்று தரவு கொட்டுகிறது.

�க, �ககொல் அல்லது முழங்�க �பெொன்ற பெிற மூட்டுகளுக்கு, இயற்பெியல் சிகிச்�ச நிரல்கள்

கல�வயொன முடிவுக�ளக் கொட்டுகின்றன. �தொள்பெட்�ட எலும்பு (scapular) இயற்பெியல்

சிகிச்�சகளிலிருந்து தினசரி �சயல்பெொட்டில் ஏற்பெடும் �பெரும்பெொலொன முன்�னற்றங்கள்
மருத்துவ ரீதியொக முக்கியமொனதொகக் கருதப்பெடும் வரம்�பெ அ�டயவில்�ல. அ�த�பெொல்,

சுட்டு விரலுக்கு (trigger finger) ஆர்த்�தொசஸ் மற்றும் இயற்பெியல் சிகிச்�ச குறுகிய கொலத்தில்

உதவலொம், இருப்பெினும் அ�வ பெிற கONSர்�வட்டிவ் சிகிச்�சக�ள விட சிறந்த�வ என்று

நிரூபெிக்கப்பெடவில்�ல.

�ககொல் மூட்டு அழற்சி (wrist osteoarthritis) உள்ளவர்களில், நியூ�ரொமஸ்குலொர் இயற்பெியல்

சிகிச்�ச நிர�லப் பெின்பெற்றிய 24 மொதங்களில் சிலருக்கு மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்பெட்டது. இது �தொடர்ச்சியொன இயற்பெியல் சிகிச்�ச கொலப்�பெொக்கில் அறிகுறிக�ள
நிர்வகிக்க உதவும் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சத் த�லயீட்டின் �த�வ�யத்
தொமதப்பெடுத்தலொம் அல்லது தவிர்க்கலொம் என்பெ�தக் குறிக்கிறது. உங்கள் குறிப்பெிட்ட

மூட்டு மற்றும் அறிகுறிக�ளப் �பெொறுத்து சரியொன பெொ�த�யத் �தர்ந்�தடுக்க உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்கு உதவுவொர்.
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