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

�க சிகிச்�ச என்பெது உடலியல் சிகிச்�ச மற்றும் �தொழில் சிகிச்�ச ஆகும். �க,
மணிக்கட்டு, மற்றும் முழங்�க. �பெரும்பெொலொன �மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப்
பெிறகு நீங்கள் ஒரு �க சிகிச்�சயொளர் வழக்கமொக; அவர்கள் ஒரு �வற்றிகரமொன மொறும்
மக்கள் ஒரு �வற்றிகரமொன மீட்பு அறு�வ சிகிச்�ச.

�க சிகிச்�சயொளர்கள் என்ன �சய்கிறொர்கள்

ஒரு �க சிகிச்�சயொளர்:

உங்கள் பெி�ணப்புக�ள அகற்றி மொற்றி, கொயத்�த சரிபெொர்க்கவும்

�த�வப்பெடும் இடங்களில் தனிப்பெயனொக்கப்பெட்ட அடுக்குக�ள உருவொக்குங்கள் (இது

�பெரும்பெொலும் �நேரடியொக வடிவ�மக்கப்பெடுகிறது உங்கள் �கயில் ஒரு சூடொன
�தர்�மொபெிளொஸ்டிக் தொளில் இருந்து)

பெழுது அதிக சு�ம இல்லொமல் இறுக்கம் கீ�ழ �வத்து பெயிற்சிகள் உங்களுக்கு கற்பெிக்க

மீட்பு கொலவரி�சக்கு எதிரொக உங்கள் முன்�னற்றத்�த கண்கொணிக்கவும்

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளரிடம் ஏதொவது குணம�டயவில்�ல என்றொல்
�சொல்லுங்கள்

நேொன் எவ்வளவு அடிக்கடி �பெொ�வன்?

�பெரும்பெொலொன �மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�சகள் 36 மொதங்களில் 612 அமர்வுக�ள
உள்ளடக்குகின்றன. முதல் சந்திப்பு �பெொதுவொக அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் வொரம்

அல்லது இரண்டு வொரங்களுக்குள் இருக்கும் உ�ற மொற்றப்பெட்டவுடன். அமர்வுகள்
�பெொதுவொக 3045 நேிமிடங்கள் ஆகும்.

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

�க சிகிச்�ச
அடிப்பெ�டகள்
�க சிகிச்�ச என்பெது ஒரு நே�டமு�ற, �ககள் மீது கூட்டொண்�ம
ஆகும்: சிகிச்�சயொளர் ஒரு தனிப்பெயன் அடுக்குக�ள வடிவ�மத்து
சரி�சய்கிறொர் மற்றும் வரு�ககளுக்கு இ�டயில் மீட்�பெ
ஊக்குவிக்கும் பெயிற்சிக�ள உங்களுக்குக் கற்பெிக்கிறொர்.
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ஒரு அமர்வு எப்பெடி இருக்கும்?

அமர்வுகள் �பெொதுவொக மூன்று பெகுதிக�ளக் �கொண்டுள்ளன: சிகிச்�சயொள�ரப் பெொர்த்து

பெயிற்சிக�ளச் �சய்தல், மற்றும் அடுத்த வொரத்திற்கொன உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி

திட்டத்�த �மம்பெடுத்துதல். நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மற்றும் �சய்ய முடியொத அன்றொட
நேடவடிக்�ககள் குறித்த குறிப்பெிட்ட வழிகொட்டுதல்கள், சொமொன்கள், எழுத்து, கணினி

�வ�ல, தூக்குதல்.

ஒரு நேல்ல மறுவொழ்வு எப்பெடி இருக்கும்

சரியொன அளவு முயற்சி �பெொதுமொனதொகும் பெகுதியில் ஒரு சிறிய �பெறுகிறொர் என்று

சூடொகவும், சற்று �சொர்வொகவும் இருக்கும், ஆனொல் ஒ�ர இரவில் வீங்கிவிடொது அல்லது பெல
மணி�நேரங்களுக்கு வலிக்கொது உடற்பெயிற்சிகள் கொயப்பெடுத்தினொல், அது ஒரு தகவல்;

உங்கள் சிகிச்�சயொளரிடம் �சொல்லுங்கள்; அவர்கள் �டொ�ஸை சரி�சய்வொர்கள். வலி
�நேொக்கம் அல்ல.
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