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

இந்த �நெறிமு�ற �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கியரன்
ஹிர்பெொரொவுடன் அக்�ரொமி�யொக்லொவிகுலர் (ஏசி) கூட்டு உறுதிப்பெடுத்தலுக்குப் பெிறகு

மறுவொழ்�வ உள்ளடக்கியது, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப்

�பெொறுத்து, இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் பெி.டி.எஃப்-ஐ உங்கள் முதல் உடற்கூறியல்
சிகிச்�ச வரு�கக்கு �கொண்டு வொருங்கள். உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் �தொள்பெட்�ட
எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து, கீ�ழ உள்ள கட்டங்கள் மூலம் உங்கள்
உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளர் தனித்தனியொக முன்�னறுகிறொர்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி ஏ�தனும் கவ�லகள் இருந்தொல்,

அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த

மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

ஏசி கூட்டு உறுதிப்பெடுத்தல் என்பெது �பெரும்பெொலொன கீ�ஹொல் �தொள்பெட்�ட அறு�வ

சிகிச்�சயிலிருந்து �வறுபெட்டது: இது குணம�டயும் �பெொது பெொதுகொக்கப்பெட �வண்டிய ஒரு

பெழுது உள்ளது, �மலும் அ�த அதிகம் சுமக்கும் விஷயம் உங்கள் �சொந்த �கயின் எ�ட
மட்டு�ம. ஈர்ப்பு �தொடர்ந்து �க�ய (மற்றும் அதனுடன் �தொள்பெட்�ட கத்தி) கீ�ழ

இழுக்கிறது, விலொ எலும்பெிலிருந்து விலகி, இது உறுதிப்பெடுத்தல் எதிர்க்க �வண்டிய

தி�சயில் உள்ளது. என�வ ஆரம்பெகொல மறுவொழ்வு �வண்டு�மன்�ற பெொதுகொப்பெொனதுஃ

ஸ்லிங் �கயின் எ�ட�ய சுமக்கிறது, இயக்கம் பெொதுகொப்பெொன வரம்புகளுக்குள்

�வக்கப்பெடுகிறது, மற்றும் பெழுது முதிர்ச்சிய�டயும் வ�ர வலுவூட்டல் கொத்திருக்கிறது.

இந்த கயிறு உங்க�ளப் பெொதுகொக்கும். 6 வாரங்கள், மற்றும் முதல் மூன்று வாரங்கள்
மூன்று வொரங்களுக்குப் பெிறகு அது பெடுக்�கயில் இறங்கலொம். கழுவுதல் அல்லது
உடற்பெயிற்சிகளுக்கொக ஸ்லிங் அகற்றப்பெடும்�பெொது, �க�ய ஆதரிக்கவும்: �க�ய
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AC கூட்டு
உறுதிப்பெடுத்தல்
அக்�ரொமி�யொக்லொவிகுலர் (ஏசி) மூட்டு, விலொ எலும்பு �தொள்பெட்�ட
தண்டு சந்திக்கும் இடத்தில் உள்ளது.
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�தொங்கவிட�வொ அல்லது எ�தயும் சுமக்க�வொ விடொமல் முது�கலும்�பெ த�லய�ண

அல்லது �ம�ஜையில் ஓய்�வடுக்கவும். இரவில், �பெரும்பெொலொன மக்கள் தங்கள் முதுகில்
அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெடொத பெக்கத்தில் மிகவும் வசதியொக இருக்கிறொர்கள்;

நீங்கள் உங்கள் முதுகில் பெடுத்துக் �கொண்டொல், முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பெின் கீழ் ஒரு

சிறிய த�லய�ண �தொள்பெட்�ட பெின்�னொக்கி இழுப்பெ�த நெிறுத்துகிறது. சரி�சய்தல்
குணமொகும் வ�ர அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �தொளில் பெடுத்துக்�கொள்வ�தத்

தவிர்க்கவும்.

நீங்கள் ஒரு ஸ்லிங் அணிந்திருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது. இந்த அறு�வ
சிகிச்�சக்கு �பெொதுவொக ஆறு வொரங்கள் ஆகும்.

உங்கள் உடற்பெயிற்சி திட்டம் மூன்று வ�கயொன இயக்கங்க�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறது,

உங்கள் குழு உங்களுக்கு �பெொருந்தும் என்பெ�தக் குறிக்கும்:

இயக்கத்தின் �செயலில் உள்ள வரம்பு: உதவி அல்லது உதவியின்றி இயக்கம்

அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

�செயலில்-உதவி �பற்ற இயக்கம் வரம்புஃ மற்�றொரு �க�ய அல்லது �க�ய
நெகர்த்த உதவும் ஒரு �பெொரு�ள பெயன்பெடுத்தி.

�செயலற்ற இயக்கம் வரம்பு: முற்றிலும் தளர்வொன, 100% �வ�ல �சய்ய மற்ற �க
அல்லது வலி�ம பெயன்பெடுத்தி.

ஒரு பெொர்�வயில் பெயணம்:

கட்டம் I: பழுதுபார்ப்�ப பாதுகாத்தல், வொரங்கள் 06

கட்டம் II: உங்கள் இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பது, வொரங்கள் 612

கட்டம் III: வலுவூட்டல், வொரங்கள் 1218

கட்டம் IV: வி�ளயாட்டு மற்றும் கனமான �வ�லக்கு திரும்புதல், 18வது வொரம்

முதல்

இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள் மொறுபெடுகின்றன, �மலும்

உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் உங்கள் பெழுது மற்றும் உங்கள் இயக்கம் எவ்வொறு
�சல்கிறது என்பெ�த கொ�லண்டரில் அல்ல. �பெரும்பெொலொன மக்கள் சொதொரண தினசரி
நெடவடிக்�ககளுக்கு சுமொர் மூன்று மொதங்கள் �கக�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறொர்கள். �தொடர்பு

மற்றும் �மொதல் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது �பெொதுவொக நெொன்கு முதல் ஆறு மொதங்கள்

வ�ர ஆகும், �மலும் சில வி�ளயொட்டுகள் மற்றும் �தொழில்களுக்கு கட்ட�மப்பெது நீண்ட

கொலம் நீடிக்கும்.

கட்டம் I பெழுதுபெொர்ப்�பெ பெொதுகொத்தல் (வொரங்கள் 06)

முதல் ஆறு வொரங்கள் மீதமுள்ள �க�ய நெகர்த்துவதன் மூலம் சரி�சய்தல் குணம�டய

அனுமதிப்பெது பெற்றியது. நீங்கள் எழுந்து �சல்லும்�பெொ�தல்லொம் �க, மணிக்கட்டு மற்றும்
முழங்�க ஆகிய�வ �கயின் எ�ட�ய சுமக்கின்றன. முதல் நெொளிலிருந்து உங்கள் �க,
மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க �தொடர்ந்து நெகர்த்தப்பெட �வண்டும்: �க ஸ்லிங்கில்
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இருக்கும்�பெொது எழுதுவது மற்றும் சொப்பெிடுவது �பெொன்ற இலகுவொன பெணிகளுக்கு �க�ய

பெயன்பெடுத்தவும். �தொள்பெட்�ட தன்�ன �மன்�மயொன பெதக்க பெயிற்சிகள் மற்றும்
கடு�மயொன வரம்புகளுக்குள் உதவப்பெட்ட இயக்கங்களுடன் �தொடங்குகிறதுஃ

�தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு �மல் எதுவும் இல்�ல, உங்கள் உட�லத் தொண்டி எட்டவில்�ல,

உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் எட்டவில்�ல. பெனி மற்றும் வழக்கமொன வலி நெிவொரணம்
பெயிற்சிக�ள நெிர்வகிக்க உதவுகிறது. உங்கள் பெயிற்சிகள் மற்றும் உடலியல் சிகிச்�ச

அமர்வுகளுக்கு முன் உங்கள் வலி நெிவொரணிக�ள எடுத்துக் �கொள்ளுங்கள். உங்கள் கொயம்
பெரொமரிக்கும் ஆ�லொச�ன�ய நீங்கள் ஒருமு�ற குளிக்கலொம்; இயக்கப்பெடும் �கயின் கீழ்,

முன்�னொக்கி, இடுப்பெில் �க�ய கழுவவும் மற்றும் பெதக்கத்�த உட

இந்த கட்டத்தில், அ�ர கி�லொகிரொம் எ�ட�ய விட கனமொன எ�தயும் அறு�வ

சிகிச்�சயளிக்கப்பெட்ட �கயொல் தூக்க �வண்டொம், அந்த பெக்கத்தில் �பெக�ள சுமக்க
�வண்டொம், �கயொல் சொய்ந்து �கொள்ள �வண்டொம் அல்லது பெடுக்�கயிலிருந்�தொ அல்லது

நெொற்கொலியிலிருந்�தொ உங்க�ளத் தள்ளுவதற்கு அ�தப் பெயன்பெடுத்த �வண்டொம், �மலும்
�க ஆதரிக்கப்பெடொமல் �தொங்கவிட �வண்டொம்: இ�வ ஒவ்�வொன்றும் �தொள்பெட்�டத்

தண்டுக�ள விலொ எலும்பெிலிருந்து கீ�ழ இழுத்து, பெழுதுபெொர்ப்�பெச் சுமக்கின்றன.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அறு�வ சிகிச்�ச உறுதிப்பெடுத்தல் பெொதுகொக்க மற்றும் �மன்�மயொன திசு குணம�டய
அனுமதிக்க

வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்துதல்; கொயம் குணம�டவ�தப் பெொதுகொத்தல்

பெொதுகொக்கப்பெட்ட வரம்புகளுக்குள் �தொள்பெட்�ட இறுக்கம் ஏற்பெடுவ�தத் தடுக்கவும்

�க, மணிக்கட்டு, முழங்�க மற்றும் கழுத்து ஆகியவற்றின் இயக்க வரம்�பெ
பெரொமரிக்கவும்

நிர்வாகம்

6 வொரங்கள் சுற்றிலும் சுற்றிலும் சுழலும்; சுற்றில் சுழலொத�பெொது �க

ஆதரிக்கப்பெடுகிறது

தினமும் பெலமு�ற �பெண்டலூம் உடற்பெயிற்சி

90 டிகிரிக்கு மட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட �தொள்பெட்�ட விமொனத்தில் �சயலற்ற மற்றும் �சயலில்-

உதவி உயர்வு

அனுமதியளிக்கும் அளவுக்கு (ஆரம்பெத்தில் சுமொர் 30 டிகிரி வ�ர) �சயலற்ற மற்றும்
�சயலில் உதவிய �வளிப்புற சுழற்சி

�க, மணிக்கட்டு, முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு �சயல்பெொட்டு இயக்கம்; பெந்து அழுத்தம்

�தொள்பெட்�ட அ�மத்தல் (உள்�ள இழுத்தல் மற்றும் அழுத்தம்) மற்றும் �தொர�ண

சரி�சய்தல்

அனுமதிக்கப்பெட்ட அளவுக்கு உள் மற்றும் �வளி சுழற்சியில் சப்-�மக்ஸிமல், வலி
இல்லொத ஐ�சொ�மட்ரிக் சுழற்சி

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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குறிப்பெிட்டுள்ளபெடி �மன்�மயொன திசுக்கள் மற்றும் scapulothoracic அணிதிரட்டுதல்; கொயம்

குணம�டந்த பெிறகு ஸ்கொர் மசொஜ்

பெனி 1520 நெிமிடங்கள், தினமும் பெல மு�ற, �த�வக்�கற்பெ; உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும்

அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணம்

எச்செரிக்�ககள்

�க எ�ட �பெொருத்துதல் மீது இழுக்க அனுமதிக்க �வண்டொம்ஃ எந்த �தொங்கும் �க, எந்த

சுமந்து, எந்த கீ�ழ இழு�வ

எந்த விமொனத்திலும் 90 டிகிரிக்கு �மல் உயரம் இல்�ல

பெரிந்து�ரக்கப்பெட்ட உதவித் திட்டத்திற்கு அப்பெொல் சுறுசுறுப்பெொன �தொள்பெட்�ட இயக்கம்

இல்�ல

குறுக்கு-உடல் (இடக்கு) �சர்க்�க மற்றும் பெின்புறத்தில் உள் சுழற்சி இல்�ல

சுமொர் அ�ர கி�லொகிரொம் எ�டக்கு �மல் தூக்கக் கூடொது; உடலின் எ�ட�ய �க

வழியொகத் தொங்கக் கூடொது

சக்கரத்தில் இருக்கும்�பெொது வொகனம் ஓட்டக் கூடொது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

�தொள்பெட்�ட விமொனத்தில் சுமொர் 90 டிகிரி �சயலற்ற வ�ளவு

�தொள்பெட்�ட விமொனத்தில் சுமொர் 30 டிகிரி �சயலற்ற �வளிப்புற சுழற்சி

வலி மற்றும் வீக்கம் கு�றயும் �பெொது, இயக்கம் மற்றும் ஐ�சொ�மட்ரிக் திட்டத்�த
�பெொறுத்துக்�கொள்ளுதல்

கட்டம் II உங்கள் இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பெது
(வொரங்கள் 612)

ஏறக்கு�றய ஆறு வொரங்களில் நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து விலகி, இயக்கத்தின் வரம்புகள்

பெடிப்பெடியொக நீக்கப்பெடுகின்றன. உதவி இயக்கங்கள் சுறுசுறுப்பெொன�வ, மற்றும் வரம்பு

சீரொக வளர்கிறது; வழிகொட்டியொக, �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள் ஒவ்�வொரு வொரமும்
�தொரொயமொக 15 டிகிரி பெடிகளில் முன்�னறுகின்றன, சுமொர் வொரம் 12 க்குள் முழு

இயக்கத்�த �நெொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளன. சுழற்சி மஞ்ச் மற்றும் �தொள்பெட்�ட தண்டு
த�சகளுக்கொன �லசொன �நெகிழ்வொன இ�சக்குழு பெயிற்சிகள் இந்த கட்டத்தில்

�தொடங்குகின்றன. பெழுது இன்னும் மரியொ�த �த�வப்பெடுகிறதுஃ சுமொர் ஒரு கி�லொகிரொம்

வ�ர தூக்குவ�தத் �தொடரவும், உடல் முழுவதும் அல்லது த�லக்கு �ம�ல வலுவொன
தள்ளுதல் மற்றும் இழுத்தல், தள்ளுதல் மற்றும் தூக்குதல் ஆகியவற்�றத் தவிர்க்கவும்.

உங்கள் முதுகின் பெின்னொல் அ�டவது �பெொதுவொக விடுவிக்கப்பெடும் க�டசி இயக்கமொகும்.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:
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• 

• 
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• 
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இலக்குகள்

கயிற்றில் இருந்து விடுபெடு

பெடிப்பெடியொக அ�னத்து விமொனங்களிலும் இயக்கத்தின் �சயலில் உள்ள வரம்�பெ

மீட்�டடுக்கவும் (முழு, அல்லது கிட்டத்தட்ட முழு, சுமொர் வொரம் 12)

�மன்�மயொன வலுவூட்ட�லத் �தொடங்குங்கள்; த�ச வீழ்ச்சி�யக் கு�றக்கவும்

Scapulohumeral ரிதம் மற்றும் நெரம்பு த�ச கட்டுப்பெொட்�ட மீட்�டடுக்க

நிர்வாகம்

�சயலில் உதவியுடன் �சயலில் உயர்வுக்கு முன்�னற்றம்; சுவர் ஸ்�லடுகள் மற்றும்
கவுன்டர் டொப் ஸ்�லடுகள் வ�ளவுக்கு

ஸ்�கப்புலர் இயந்திரத்திற்கு கவனம் �சலுத்துவதன் மூலம் ஸ்�கப்புலர் விமொனத்தில்
உயர்வுஃ குறுக்கீடு இல்�ல

பெின்புற உள் சுழற்சி பெடிப்பெடியொக அறிமுகப்பெடுத்தப்பெட்டது (முதலில் �பெல்ட்�லன் வ�ர)

�வறும�ன �சயலில் உள்ள வரம்பெொக கி�டமட்ட �சர்க்�கஃ இன்னும் �சயலற்ற நீட்சி

இல்�ல

தர்பெொண்ட் உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி, இருமுடி சுருள், வரி�ச மற்றும் �சரொடஸ்
பெஞ்ச்

�டனமிக் ஸ்�கப்புலர் மற்றும் கம்பெள �வ�லஃ பெக்கவொட்டு �வளிப்புற சுழற்சி, சொய்ந்த
வரி�ச, சொய்ந்த நீட்டிப்பு, சொய்ந்த ‘டி’கள் மற்றும் ‘ஒய்’கள், நெிற்கும் ஸ்�கப்ஷன்

Proprioception மற்றும் rhythmic-stabilization பெயிற்சிகள்

�க�யடு சிகிச்�ச மற்றும் கூட்டு அணிதிரட்டல்

எச்செரிக்�ககள்

ஒரு கி�லொகிரொம் எ�டக்கு �மல் தூக்கக் கூடொது

வலுக்கட்டொயமொக தள்ள�வொ அல்லது இழுக்க�வொ கூடொது; புஷ்-அப்கள் கூடொது

எ�டயுள்ள �பெொருட்க�ள த�லக்கு �மல் அல்லது உடலின் குறுக்�க தூக்கக் கூடொது

குறுக்கு-உடல் �சர்க்�கக்குள் இறுதி வரம்�பெ நீட்டிப்பெ�தத் தவிர்க்கவும்; பெின்புற

இயக்கம் பெடிப்பெடியொக முன்�னறுகிறது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

கு�றந்தது 140 டிகிரி �சயலற்ற வ�ளவு மற்றும் 60 டிகிரி �சயலற்ற �வளிப்புற சுழற்சி

நெல்ல இயந்திரத்துடன் கு�றந்தபெட்சம் 100 டிகிரிக்கு ஈர்ப்பு சக்தி�ய எதிர்த்து �சயலில்
வ�ளத்தல்

சுறுசுறுப்பெொன இயக்கம் மற்றும் ஆரம்பெகொல வலுவூட்டல் திட்டத்�த
�பெொறுத்துக்�கொள்ளுதல்
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கட்டம் III வலுவூட்டல் (வொரங்கள் 1218)

பெழுதுபெொர்ப்பு முதிர்ச்சிய�டந்து, இயக்கம் �பெரும்பெொலும் மீட்�டடுக்கப்பெடுவதொல்,

வலி�ம�ய மீண்டும் கட்ட�மப்பெதில் கவனம் �சலுத்தப்பெடுகிறது. முன்னர் வரம்புகள்

இல்லொத நீட்சிகள் (உடல் முழுவதும் மற்றும் முதுகுக்குப் பெின்னொல்) இப்�பெொது வரம்பெின்
இறுதி அளவுக�ள �வல்லப் பெயன்பெடுகின்றன. எதிர்ப்பு �வ�ல �நெகிழ்வொன

பெட்�டகளிலிருந்து இலகுரக எ�டகளுக்கு முன்�னறுகிறது, �மலும் முன்�னறுவதற்கு
முன்பு ஒரு சுவருக்கு எதிரொக புஷ்-அப்கள் �தொடங்குகின்றன. ஜைிம் அடிப்பெ�டயிலொன எ�ட

பெயிற்சி �பெொதுவொக 16 வொரங்களில் இருந்து மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது, முதலில்

வ�ரயறுக்கப்பெட்ட வரம்பு மற்றும் �லசொன சு�மகளுடன். இந்த கட்டத்தில் கனமொன
�மல்�நெொக்கி தூக்குதல் மற்றும் வலுவொன தள்ளுதல் மற்றும் இழுத்தல் ஆகிய�வ இன்னும்

தவிர்க்கப்பெடுகின்றன.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு�மயொன �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற இயக்கம்

�மதுவொன வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் நெரம்பெியல் த�சக் கட்டுப்பெொடு ஆகிய�வ
மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலர் ஸ்�டபெி�லசர்கள்

வி�ளயொட்டு சொர்ந்த சு�மக்கு பெடிப்பெடியொக திரும்புவதற்கு தயொரொகுங்கள்

நிர்வாகம்

பெல தி�ச இறுதியில் நீட்டிப்புஃ குறுக்கு உடல் நீட்டிப்பு, பெின்னொல் உள் சுழற்சி, �ககள்

பெின்னொல் த�ல, ஸ்லீப்பெர் நீட்டிப்பு, 90 டிகிரி கடத்தலில் �வளிப்புற சுழற்சி

முற்�பெொக்கொன எதிர்ப்பு (சுமொர் 0.52.5 கி�லொ) �டனமிக் திட்டத்தில் �சர்க்கப்பெட்டதுஃ

பெக்கவொட்டு �வளிப்புற சுழற்சி, சொய்ந்த வரி�ச, சொய்ந்த நீட்டிப்பு, சொய்ந்த ‘T’ கள் மற்றும்

‘Y’ கள், நெின்று �கொண்டிருக்கும்

Theraband முன்�னற்றங்கள்ஃ ‘T’s, ‘W’s, �சவ்வகங்கள், உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி 90
டிகிரி

மூடிய சங்கிலி �வ�லஃ சுவர் தள்ளுதல் 12 வொரங்களில் இருந்து, சகிப்புத்தன்�மயின்
பெடி முன்�னறுகிறது

16 வது வொரத்தில் இருந்து இயந்திர அடிப்பெ�டயிலொன எ�ட பெயிற்சிஃ
வ�ரயறுக்கப்பெட்ட வரம்பு, �லசொன சு�ம (வரி�சகள், இழுத்தல், இருப்பு மற்றும்

முக்கொல்; அழுத்தம் மீண்டும் எச்சரிக்�கயுடன் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெட்டது)

தொள நெி�லப்பெடுத்தல், சுய உணர்திறன் மற்றும் scapulohumeral-rhythm drills

எச்செரிக்�ககள்

கனமொன �பெொருட்க�ள, குறிப்பெொக த�லக்கு �ம�ல தூக்குவ�தயும், வலுக்கட்டொயமொக
தள்ளுவ�தயும் இழுப்பெ�தயும் தவிர்க்கவும்
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வலி இல்லொத வலுவூட்டல் மற்றும் தூண்டுதல் இறுதி வரம்பெில் சு�மக்கு முன்

நெிறுத்துகிறது

எல்�ல வழியொக ஸ்�கப்புலர் கட்டுப்பெொட்�ட பெரொமரிக்கவும்ஃ இழுத்தல் அல்லது

இழப்பீடு �தொன்றினொல் சு�ம�ய பெின்வொங்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

அ�னத்து தி�சகளிலும் �சயல்பெொட்டு வரம்புகளுக்குள் சுறுசுறுப்பெொன மற்றும்

�சயலற்ற �தொள்பெட்�ட இயக்கம்

பெடிப்பெடியொன வலுவூட்டல் திட்டத்�த எரியொமல் �பெொறுத்துக்�கொள்வது

கட்டம் IV வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்கு
திரும்புதல் (வொரம் 18 முதல்)

இறுதி கட்டம் என்பெது கடினமொன �வ�ல, ஓவர்�ஹட் சு�ம மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு

பெடிப்பெடியொக திரும்புவதொகும். பெிலி�யொ�மட்ரிக் மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெயிற்சிகள்

வலுவூட்டும் திட்டத்தில் அடுக்கி �வக்கப்பெடுகின்றன, �மலும் இ�ட�வளி திட்டங்கள்
தூக்கி எறிதல், நீச்சல், �கொல்ஃப் மற்றும் ரொக்�கட் வி�ளயொட்டுகளுக்கு திரும்புவ�த

வழிகொட்டுகின்றன. அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து நெொன்கு முதல் ஆறு மொதங்கள் வ�ர
�தொடர்பு மற்றும் �மொதல் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது, �கயில் முழு இயக்கம், வலி�ம

மற்றும் நெம்பெிக்�க�ய மீட்�டடுப்பெ�தப் �பெொறுத்தது; �மொதல் வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கொன

�வளியிடப்பெட்ட திட்டங்கள் சில �நெரங்களில் ஒன்பெது மொதங்கள் வ�ர நீடிக்கும். வலி�ம
வி�ளயொட்டு வீரர்கள் �பெொதுவொக இ�த�பெொன்ற கொலப்பெகுதியில் தங்கள் வழக்கமொன
பெயிற்சி�ய �நெொக்கி மீண்டும் கட்ட�மக்கிறொர்கள். உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணர்வொளர்
மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர்வொளர் இறுதி அனுமதிக்கு வழிகொட்டுவொர்கள், �மலும்

சில �மொதல் வி�ளயொட்டு வீரர்கள் முதல் பெருவத்திற்கொக �தொள் பெிரொ�ஸை அணிய �தர்வு

�சய்கிறொர்கள்.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு அளவிலொன இயக்கத்�த பெரொமரிக்கவும்

�நெொயொளியின் �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டின் �கொரிக்�ககளுக்கு முன்�னற்றம்
வலி�ம, சக்தி மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம

அளவு�கொல்க�ள அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்ட பெடிப்பெடியொன �தொடர்பு மற்றும் வொன்வழி

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புதல்

நிர்வாகம்

மூன்றொம் கட்ட வலுவூட்டல் திட்டத்�த �தொடரவும் முன்�னறவும்

மூடப்பெட்ட சங்கிலி முன்�னற்றங்கள்ஃ நெி�லயற்ற �மற்பெரப்புகளுக்கு தள்ளுதல்

முன்�னற்றம், சுவர் மீது பெந்து �வ�ல
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வீசுதல் மற்றும் த�லக்கு �ம�ல உள்ள வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கொன

பெி�ள�யொ�மட்ரிக்ஸ்ஃ மறுபெரிசீல�ன வீசுதல்கள், எ�ட �கொண்ட பெந்து �வ�ல, சுவர்
டிரிபெிள்ஸ், �மதுவொன பெயிற்சிகள்

வீசுதல், �கொல்ஃப், �டன்னிஸ் மற்றும் நீச்சலுக்கொன இ�ட�வளி வி�ளயொட்டு

நெிகழ்ச்சிகள்

�சயல்பெொடு-குறிப்பெிட்ட மற்றும் �தொழில் சொர்ந்த இயக்க சங்கிலி வலி�ம மற்றும்
சகிப்புத்தன்�ம

எச்செரிக்�ககள்

முழு அளவிலொன, மீட்�டடுக்கப்பெட்ட வலி�ம மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சயுடன் �தொடர்பு

மற்றும் �மொதல் வி�ளயொட்டுக்கு மட்டு�ம திரும்புதல்

�நெொயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது: வலி அல்லது நெி�லயற்ற

தன்�ம �தொன்றினொல், ஒரு கட்டம் பெின்வொங்கவும்

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் ஏசி கூட்டு உறுதிப்பெடுத்தல் மற்றும் புனர�மப்புக்கொன
�வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து எடுக்கப்பெட்டுள்ளன: மொசசூ�சட்ஸ்
�ஜைனரல் பெிரிகொம் ஸ்�பெொர்ட்ஸ் �மடிசின், மொசசூ�சட்ஸ் �ஜைனரல் ஹொஸ்பெிடல் வி�ளயொட்டு
மருத்துவம் ஏசி கூட்டு புனர�மப்பு திட்டம், இங்கிலொந்து �தொள்பெட்�ட அலகுகளின் ஏசி�ஜை

உறுதிப்பெடுத்தல் வழிகொட்டுதல்கள் மற்றும் �பெொதுவில் கி�டக்கும் ஏசி கூட்டு புனர�மப்பு

�நெறிமு�றகளின் மு�றயொன ஆய்வு. வொர வரம்புகள் நெி�லயொன�வ விட
�பெொதுவொன�வ, மற்றும் �வளியிடப்பெட்ட திட்டங்கள் �வறுபெடுகின்றன; உங்கள்
தற்�பெொ�தய மறுவொழ்வு உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளரொல் தனித்தனியொக
வழிநெடத்தப்பெடுகிறது, உங்கள் பெழுது மற்றும் இயக்கம் எவ்வொறு மீட்கப்பெடுகிறது என்பெ�த

அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு நெ�டமு�றயுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடுகிறது. நெ�டமு�றயின்

�பெொது மீட்பு ஆ�லொச�ன�யப் பெொர்க்கவும்; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய

நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு. அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும்
கொயம், கொண்க ஏசி கூட்டு உறுதிப்பெடுத்தல்இந்த �நெறிமு�றக்கு பெின்னொல் உள்ள

ஆதொரங்கள் (மறுகட்ட�மப்பு, இழப்பு-கு�றப்பு இலக்கியம் மற்றும் மறுவொழ்வு ஆய்வுகள்)

ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கமொகக் கூறப்பெட்டுள்ளன, இந்த பெக்கத்தின் �ம�ல இருந்து PDF ஆக

கி�டக்கிறது.
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