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

சurgery-க்குப் பெிறகு வி�ளயொட்டு மீண்டும் �தொடங்குவது அரிதொக�வ முதல் அம்சமொக

இருக்கும்; அது �பெொதுவொக க�டசி அம்சமொக இருக்கும். �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் மூட்டு
குணம�டந்த பெிறகு, இயக்க வரம்பு மீண்டும் வந்த பெிறகு, பெலம் மீண்டும் வந்த பெிறகு,

மற்றும் மருத்துவர் அதற்கு அனுமதி வழங்கிய பெிறகு, வி�ளயொட்டில் �மதுவொக மீண்டும்

ஈடுபெடலொம்.

திரும்புவதற்கொன மூன்று கட்டங்கள்

வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புவது என்பெது ஒரு பெடிப்பெடியொன �சயல்மு�ற, திடீ�ரன

மொறுவதல்ல.

இயக்கம். தினசரி �வ�லகளில் வலியற்ற, �மன்�மயொன இயக்க வரம்பு.

சக்தி. சரி�சய்யப்பெட்ட பெக்கம் மற்ற பெக்கத்திற்கு �நருக்கமொக உணர்கிறது எளி�மயொன

சு�மகளுக்கு: நீங்கள் ஒரு வொங்கிய �பெொருட்களின் �பெ�ய தூக்க முடியும், ஒரு

கத�வத் தள்ளித் திறக்க முடியும், �டன்னிஸ் பெந்�த �மதுவொக எறிய முடியும்.

வி�ளையாட்டு-சார்ந்த. உங்கள் வி�ளயொட்டின் உண்�மயொன இயக்கங்க�ள

கு�றந்த தீவிரத்தில் �சய்கிறீர்கள்: �பெொட்டி வி�ளயொட்டுக்கு முன் பெயிற்சி �சவ்கள்,

ஸ்க்வொட்-பெிரஸ்ஸிற்கு முன் �லட் எதிர்ப்பு.

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

வி�ளயொட்டுக்குத்
திரும்புதல்
வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புவது ஒரு கட்டமொக நடத்தப்பெடும்
�சயல்மு�ற: முதலில் இயக்க வரம்பு, பெின்னர் வலி�ம, பெின்னர்
வி�ளயொட்டு-சொர்ந்த பெயிற்சிகள், மற்றும் இறுதியொக முழு
வி�ளயொட்டு. இந்த �நரக்�கொடு �சயல்மு�ற மற்றும்
வி�ளயொட்டின் �த�வக�ளப் �பெொறுத்தது.
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�பெொதுவொன கொலக்�கடுக்கள்

இ�வ �பெொதுவொன�வ; உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணரும் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளரும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் உங்கள் வி�ளயொட்டின்

அடிப்பெ�டயில் குறிப்பெிட்ட �ததிக�ள வழங்குவொர்கள்.

அறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பில்லாத வி�ளையாட்டு �தாடர்பு / �மாதல் வி�ளையாட்டு

கர்பெல் டனல் /

ட்ரிக்கர் விரல்

4–6 வொரங்கள் 6–8 வொரங்கள்

�ககட்ட விரல்

கிங்க்லியன்

நீக்கம்

6 வொரங்கள் 8–12 வொரங்கள்

மணிக்கட்டு நரம்பு

�வளி�யற்றம்

6–8 வொரங்கள் 12 வொரங்கள்

�டன்னிஸ் ஈல்ப்

�வளி�யற்றம்

8–12 வொரங்கள் 12–16 வொரங்கள்

�தொ�லதூர

�பெ�சப்ஸ்

சரி�சய்தல்

4 மொதங்கள் 6 மொதங்கள்

�ரொட்�டட்டர் கிஃப்

சரி�சய்தல்

4–6 மொதங்கள் 6–9 மொதங்கள்

�தொள்பெட்�ட

மொற்று

4–6 மொதங்கள் (நீச்சல் முன்னதொக:

பெி�ரஸ்ட்ஸ்ட்�ரொக் ~8 வொரங்கள்,

ஃப்ரீஸ்�டல் ~12 வொரங்கள்)

�தொடர்பு வி�ளயொட்டு

நீண்டகொலத்திற்கு

பெரிந்து�ரக்கப்பெடவில்�ல

லொடொர்�ஜெட் 4 மொதங்கள் (�தொடர்பெில்லொதது) 6 மொதங்கள் (�தொடர்பு)

�ககட்ட / PIP
இ�ணப்பு

3 மொதங்கள் �பெரும்பெொலும் நீண்டகொலத்திற்கு

தவிர்க்கப்பெடுகிறது

�தொடர்பு வி�ளயொட்டு — சிறப்பு கருத்துகள்

�தொடர்பு வி�ளயொட்டு (ரக்பெி, கொல்பெந்து, AFL, கலப்பு �பெொர்த்திறன், ஜெூ�டொ) மீண்டும்

கொயம�டயும் உண்�மயொன ஆபெத்�தக் �கொண்டுள்ளது. ஒரு �ரொட்�டட்டர் கஃப்

சரி�சய்தல் அல்லது �தொள்பெட்�ட நி�லப்பெடுத்தலுக்குப் பெிறகு, ஒரு தவறொன தொக்குதல்

மொதக்கணக்கொன மீட்�பெ ரத்து �சய்யலொம். உங்கள் வி�ளயொட்டு உண்�மயில்
என்ன�வன்று உங்கள் மருத்துவரிடம் �நர்�மயொகப் �பெசுங்கள்.
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கட்டுப்பெடுத்தும் கருவிகள் மற்றும் �டப்பெிங்

சில �நொயொளிகள் நி�லப்பெடுத்தல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் பெருவத்தில் ஒரு

ஹிஞ்டு கட்டுப்பெடுத்தும் கருவி அல்லது �டப்பெிங் மூலம் வி�ளயொட்டிற்குத்

திரும்புகிறொர்கள். இது ஏ�தனும் தவறு இருப்பெதற்கொன அறிகுறி அல்ல, மொறொக ஒரு
நியொயமொன பெொதுகொப்பு வ�லயொகும்.

நிறுத்தி மறுமதிப்பீடு �சய்ய �வண்டிய �நரம்

வி�ளயொட்டின் �பெொது கூர்�மயொன அல்லது திடீர் வலி (த�ச வலி அல்ல)

ஒரு குறட்�ட, சத்தம் அல்லது “விட்டுச் �சல்லும்” உணர்வு

�சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு 48 மணி �நரத்திற்கு �மல் நீடிக்கும் வீக்கம்

நீங்கள் முன்பு �கொண்டிருந்த வரம்புக�ள இழத்தல்
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