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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு பெிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டும் முது�கெலும்பு முது�கெலும்பு
சீர�மைப்பு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு
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உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள்
மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு
உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள்
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உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள்
மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு
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மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் மறுவொழ்வு

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

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

மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

ஒரு பெொங்கொர்ட் பெழுதுபெொர்ப்பு நெரம்புகளின் கிழிந்த விளிம்�பெ (labrum) மற்றும் நீட்டிக்கப்பெட்ட

கொப்ஸ்யூ�லை மீண்டும் சொக்�கட்டின் முன் பெகுதிக்கு சரி�சய்கிறது, �தொள்பெட்�ட

�வளி�யறியது அல்லைது முன்னொல் ஒரு பெகுதியொக �வளி�யறியது. அந்த பெழுது
�மன்�மயொன திசு, மற்றும் ஒரு குணப்பெடுத்தும் தண்டு �பெொலை அது எலும்பெில் உறுதியொக

பெின்னிப் பெி�ணக்க �நெரம் �த�வப்பெடுகிறது: சுமொர் பென்னிரண்டு வொரங்களுக்கு முன்பு

அது நெம்பெகமொன வலி�மயொக உள்ளது. இந்த முழு திட்டமும் அந்த குணப்பெடுத்துத�லைப்

பெொதுகொப்பெ�தச் சுற்றி கட்டப்பெட்டுள்ளது.

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

முன் Bankart
பெழுதுபெொர்ப்பு
ஒரு arthroscopic பெொங்கொர்ட் பெழுது பெிறகு மறுவொழ்வு.
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மிக முக்கியமொன ஒற்�ற விதி �தோளின் முன் பகுதி�யை ஆரம்பத்தில் போதுகெோக்கெவும்

�க எவ்வளவு தூரம் �வளிப்புறமொக சுழல்கிறது என்பெ�தக் கட்டுப்பெடுத்துவதன் மூலைம்.
�க�ய �வளிப்புறமொகத் திருப்புவது (குறிப்பெொக பெக்கவொட்டில் உயர்த்தப்பெட்ட �க�யக்

�கொண்டு) முன்னொல் உள்ள பெழுதுபெொர்ப்புக்கு �நெரடியொக இழுக்கிறது. என�வ �வளிப்புற

சுழற்சி முதலில் சிறியதொக �வக்கப்பெட்டு கவனமொக பெடிப்பெடியொக மட்டு�ம
திறக்கப்பெடுகிறது, சுமொர் பென்னிரண்டு வொரங்களுக்குள் முழு�மயொக அ�டயப்பெடுகிறது.

குணம�டதல் அவசரப்பெடுவதற்குப் பெதிலைொக நெி�லைப்பெடுத்தப்பெடுகிறது. இயக்கம் முதலில்

மீண்டும் வருகிறது, பெின்னர் வலி�ம, பெின்னர் வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன
�வ�லைகளின் �கொரிக்�ககள். �மன்�மயொன திசு �லைப்ரல் பெழுதுபெொர்ப்புகள் எலும்பு

லைொட்டொர்�ஜெட் �சயல்பெொட்�ட விட �மதுவொக குணம�டகின்றன, என�வ இங்�க

கொலைவரி�ச �வண்டு�மன்�ற �பெொறு�மயொக உள்ளது: �பெரும்பெொலைொன மக்கள் நெொன்கு
முதல் ஆறு மொதங்களுக்குள் �தொடர்பு அல்லைது �மல் வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புகிறொர்கள்,

அவர்கள் இலைக்குக�ள அ�டந்தவுடன், ஒரு நெி�லையொன �ததியில் அல்லை.

நெ�டமு�ற

உங்கள் பெொங்கொர்ட் பெழுது arthroscopically (keyhole) �சய்யப்பெடுகிறது. சிறிய �வட்டுக்கள் மூலைம்,

�தொள்பெட்�ட முன் கிழிந்த labrum மற்றும் கொப்ஸ்யூல் சிறிய நெங்கூரங்கள் மற்றும் �தயல்கள்
மூலைம் சொக்�கட்டின் விளிம்பெில் மீண்டும் இ�ணக்கப்பெடுகின்றன, பெம்பெர் மற்றும்

பெதற்றத்�த மீட்�டடுக்கும், இது பெந்�த சொக்�கட்டில் �மயமொக �வத்திருக்கிறது.

மறுவொழ்வின் �வ�லை, அது குணம�டயும் �பெொது அந்த மறு இ�ணப்�பெப்
பெொதுகொப்பெதொகும், பெின்னர் பெடிப்பெடியொக �தொள்பெட்�டயில் முழு இயக்கம், வலி�ம மற்றும்
நெம்பெிக்�க�ய மீண்டும் உருவொக்குகிறது.

உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

நீங்கள் ஒரு எளியை �தோள்பட்�டை ஸ்லிங்டொக்டர் ஹிர்பெொரொ நெடுநெி�லை சுழற்சியில்
(முது�கலும்பு வயிற்றின் மீது தங்கியிருக்கும்) ஒரு எளிய ஸ்லிங்�கப் பெயன்பெடுத்துகிறொர்;

கடத்தல் த�லைய�ண, விளிம்பு அல்லைது “கன்ஸ்லிங்கர்” பெி�ரஸ் �த�வயில்�லை. உங்கள்

பெொதுகொப்பு ஸ்லிங்கிலிருந்து வருகிறது மைற்றும் �க�ய ஆபெத்தொன நெி�லையில்

�வத்திருப்பெதில் இருந்து, பெிரொஸின் வடிவத்தில் இருந்து அல்லை.

கயிறு அணியுங்கள் 6 வோரங்கெள் குறிப்பெொக நீங்கள் வீட்�ட விட்டு �வளியில் அல்லைது
மற்றவர்களுடன் இருக்கும்�பெொது, பெகல் �நெரங்களில் ஆதர�வத் �தடுங்கள்.

நீங்கெள் கெயைிற்றில் தூங்கெ �வண்டைோம். இது பெகல்�நெர ஆதரவு மட்டு�ம; உங்கள்

�க�ய வசதியொக மற்றும் த�லைய�ணயில் ஆதரித்து தூங்குங்கள். நீங்கள்
தூங்கும்�பெொது, உங்கள் �க�ய �வத்திருங்கள் உங்கெள் முன்னோல் மைற்றும் உங்கெள்

உடைல் �நோக்கெி tucked: அது பெக்கவொட்டொக �வளி�ய விழ விடொமல், �வளியில் திரும்பெவும்
(கீ�ழ விவரிக்கப்பெட்டுள்ள நெி�லை).

• 

• 
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அ�த எடுத்து குளிப்பதற்கும் உடைற்பயைிற்சி �சய்வதற்கும் (எப்பெடி �சய்ய �வண்டும்

என்பெ�தக் கொண்பெித்தவுடன்) ஸ்லிங்�க நீக்கியவுடன், உங்கள் �க�ய உங்கள் முன்
மற்றும் உங்கள் பெக்கத்தில் நெிதொனமொக �வத்திருங்கள்.

குறிப்பெொக உடற்பெயிற்சி �சய்த பெிறகு, �தொள்பெட்�ட வீங்கியிருந்தொல் அல்லைது வலி

இருந்தொல், பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

கயிற்�றப் பெயன்பெடுத்தும் �பெொது உங்கள் நெி�லைப்பெொட்�டக் கவனியுங்கள்: உங்கள்
கொதுகள், �தொள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ள வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும் வீழ்ச்சி�யத்

தவிர்க்கவும்.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

�சய் இல்�லை உங்கள் �க�ய “�ஹேண்ட்-அப்” அல்லைது வீசுதல் நி�லை (கரத்�த

பெக்கமொக உயர்த்தி �வளி�ய சுழற்றியது, அ�சப்பெது அல்லைது வீசப் �பெொவது �பெொலை). இது

�தொள்பெட்�ட இடம்�பெயரும் நெி�லை, அது �நெரடியொக முன் பெழுதுபெொர்ப்பெில் இழுக்கிறது.
சிலை மக்கள் பெயன்பெடுத்தும் ஒரு எளிய வழிகொட்டி “எப்�போதும் உங்கள் முழங்�கக�ளை
நீங்கள் அவர்க�ளை போர்க்க முடியும் எங்�க �வத்து”: உங்கள் �கக�ள முன்னொல்
�வத்திருங்கள்.

�சய் இல்�லை ஆரம்பெ வொரங்களில் கீ�ழ உள்ள வரம்புகளுக்கு அப்பெொல் �க�ய

தீவிரமொக சுழற்றுங்கள். 20°, �நெரொக முன்�னொக்கி நெி�லைக்கு கு�றவொக) முதல்
வொரங்களில், சுமொர் 12 வோரங்கெள்.

�சய் இல்�லை தீவிரமொக �தொள்பெட்�ட அதன் �சொந்த சக்தி கீழ் சுமொர் வ�ர நெகர்த்த 6
வோரங்கெள்: உங்கள் நெல்லை �க அல்லைது ஒரு குச்சி அதற்கு முன் �வ�லை �சய்யட்டும்.

�சய் இல்�லை உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல், ஒரு பெிரொ �சய்ய, அல்லைது ஒரு பெின்புற
பெொக்�கட்டில் உங்கள் �க�ய �வத்து வி�ரவில்.

�சய் இல்�லை உயர்த்த, தள்ள, இழுக்க, அல்லைது �சயல்பெடுத்தப்பெடும் �க மூலைம் எ�ட

தொங்க 6 வோரங்கெள்.

�சய் இல்�லை �பெஞ்ச் பெிரஸ், பெரந்த �கப்பெிடி அல்லைது மொர்பு பெறக்கும் எ�டகள்,

இரொணுவ (த�லைக்கு �ம�லை) பெிரஸ், அல்லைது கழுத்தின் பெின்னொல் இழுத்துச் �சல்வது

�பெொன்ற பெயிற்சிக�ள பெயிற்சியின் பெிற்பெகுதி வ�ர �சய்யுங்கள்; இ�வ அ�னத்தும்
�தொளின் முன் பெகுதி�ய சுமக்கின்றன அல்லைது நீட்டுகின்றன.

�சய் இல்�லை �தொள்பெட்�ட நெழுவக்கூடும் என்ற உணர்�வத் தரும் நெி�லைக்கு வலி

அல்லைது நீட்சி; வலி அல்லைது அச்ச உணர்வு நெிறுத்த ஒரு சமிக்�ஞையொகும்.

�சய் இல்�லை ஸ்லிங் �த�வப்பெடும் வ�ர வொகனம் ஓட்டுதல் (6 வொரங்கள்).

கட்டம் I: பெொதுகொப்பு (வொரங்கள் 06)

முதல் ஆறு வொரங்கள் ஒரு விஷயத்�தப் பெற்றியது: �தொள்பெட்�டக்கு முன்னொல் உள்ள
பெழுதுபெொர்ப்�பெப் பெொதுகொப்பெது, அது எலும்பெில் குணம�டயத் �தொடங்குகிறது. நீங்கள்
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பெகல்�நெர ஆதரவுக்கொக எளிய ஸ்லிங்கில் தங்கியிருக்கிறீர்கள், அதில் தூங்குகிறீர்கள் (�க

முன்னொல் �வக்கப்பெட்டு, ஒரு�பெொதும் �வளி�ய மற்றும் சுழற்றப்பெடொமல்), வீக்கத்�த பெனி
மூலைம் நெிர்வகிக்கவும், உங்கள் �க, மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�கக�ள நெகர்த்தும்

�மன்�மயொன பெயிற்சிக�ள �சய்யவும் இல்லைோமைல் உங்கள் �சொந்த சக்தியின் கீழ்

இன்னும் சுறுசுறுப்பெொன �தொள்பெட்�ட இயக்கம் இல்�லை; உங்கள் நெல்லை �க அல்லைது ஒரு
குச்சி உங்களுக்கொக �வ�லை �சய்கிறது, நீங்கள் முற்றிலும் நெிதொனமொக இருக்கிறீர்கள்.

கெயைிறு: பெகல்�நெர ஆதரவுக்கொக நெடுநெி�லை சுழற்சியில் எளிய ஸ்லிங்; ஸ்லிங்கில் இருந்து

தூங்குங்கள், ஆனொல் �க�ய முன்னொல் �வத்து உள்�ள இழுக்கவும்; உடற்பெயிற்சி
மற்றும் சுகொதொரத்திற்கொக.

அனுமைதிக்கெப்பட்டை நகெர்வு: சுமொர் 2 வொரங்களில் இருந்து, �மன்�மயொன உதவியுடன்

முன்�னொக்கி தூக்குதல் சுமொர் 90° (அ�ர �மல்), மற்றும் உதவி �வளிப்புற சுழற்சி

மட்டு�ம ஒரு சிறியை அளவு (சுமைோர் 20°, �நரோகெ முன்�னோக்கெி நி�லை
அ�டையைவில்�லை). �க�ய உடலின் முன்னொல் �வத்திருங்கள்; ஒரு�பெொதும்

பெக்கவொட்டொகவும், �வளிப்புறமொகவும் சுழற்ற �வண்டொம்.

பயைிற்சிகெள்: ஆந்�த அ�சவுகள்; �மன்�மயொன �க, மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க

இயக்கம்; பெந்து சுருக்கங்கள்; �தொள்பெட்�ட-விளக்கு அ�மப்பு; சுமொர் இருந்து 3 வது

வோரம், �மன்�மயொன வலி இல்லைொத த�ச அ�மத்தல் பெிடிப்புகள் (�க�ய மிகவும்
�லைசொக ஒரு சுவர் அல்லைது உங்கள் மற்ற �கயில் அழுத்துதல் மற்றும் �வத்திருத்தல், 
�கெ�யை சுழற்றோமைல்உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட்டின் வழிகொட்டுதலின்பெடி; மற்றும்,
சுமொர் 2 வொரங்களில் இருந்து உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட்டின் வழிகொட்டுதலின்பெடி, சிறிய

அளவிலைொன உதவி �வளிப்புற சுழற்சி கண்டிப்பெொக நெிர்ணயிக்கப்பெட்ட வரம்பெிற்குள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: எளைிய வலி நிவோரணம் (சுமோர் 3/10

அல்லது அதற்கும் கு�றைவோனது) மூலம் உங்கள் வலி குணம�டைந்து

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது; நீங்கள் ஆறு வோர கயிறு போதுகோப்பு முடித்துவிட்டீர்கள்;
உங்கள் கோயம் எந்த பிரச்ச�னயும் இல்லோமல் குணம�டைந்துள்ளைது; �தோள்பட்�டை
நழுவக்கூடும் என்றை எந்த உணர்வும் இல்லோமல் அவர்களைின் வரம்புகளுக்குள்
�மன்�மயோன உதவி இயக்கங்க�ளை நீங்கள் �போறுத்துக்�கோள்ளை முடியும்; மற்றும்

பழுது அதிக அழுத்தம் �கோடுக்கப்பட்டைதற்கோன அறைிகுறைிகள் இல்�ல.

கட்டம் II: இயக்கம் மற்றும் சுழற்சி�ய மீட்�டடுப்பெது
(வொரங்கள் 612)

ஸ்லிங் இப்�பெொது ஆஃப் மற்றும் கவனம் மீட்�டடுக்கிறது இயைக்கெம்நீங்கள் உதவி
இயக்கத்திலிருந்து உங்கள் �சொந்த சக்தியின் கீழ் �க�ய நெகர்த்துவதற்கு

முன்�னறுகிறீர்கள், �மலும், முக்கியமொக, �வளிப்புற சுழற்சி பெடிப்பெடியொக

திறக்கப்பெடுகிறதுஃ சுற்றி இருந்து 30–45° இது பெடிப்பெடியொக �சய்யப்பெடுகிறது, ஒரு�பெொதும்
கட்டொயப்பெடுத்தப்பெடவில்�லை, ஏ�னன்றொல் முன் பெழுது இன்னும் முதிர்ச்சிய�டகிறது.
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இயக்கம் �மம்பெடும்�பெொது �லைசொன த�ச-�சயல்பெடுத்தல் (ஐ�சொ�மட்ரிக்) பெயிற்சிகள்

�சர்க்கப்பெடுகின்றன.

கெயைிறு: அவுட்.

அனுமைதிக்கெப்பட்டை நகெர்வு: உதவி இயக்கம் உங்கள் �சொந்த சக்தி கீழ் இயக்கம் கட்டிடம்.
முன்�னொக்கி லிஃப்ட் முழு �மல்�நெொக்கி முன்�னற்றம். �வளிப்புற சுழற்சி

படிப்படியைோகெ முன்�னற்றப்படுகெிறது: இந்த கட்டத்தின் ஆரம்பெத்தில் �தொரொயமொக 30

45 °, பெின்னர் 12 வது வொரத்திற்குள் முழு�மயொக திறக்கப்பெடுகிறது. இந்த கட்டத்தில்
�மதுவொகவும் தொமதமொகவும் பெின்புறத்�த அ�டவது மீண்டும்

அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது.

பயைிற்சிகெள்: உதவியுடன் முன்�னொக்கி தூக்குதல்; உட்கொர்ந்திருக்கும் �ம�ச ஸ்�லைடு;

�மன்�மயொன ஐ�சொ�மட்ரிக் (பெிரஸ்-அண்ட்-�ஹொல்ட்) �வளிப்புற சுழற்சி, உள் சுழற்சி

மற்றும் �க-அவுட்-டு-�சட் பெயிற்சிகள்; �தொள்பெட்�டக்கு பெின்னொல் குறுக்கு-உடல் நீட்சி.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �க�ய உங்கள் �சோந்த
சக்தியின் கீழ் கிட்டைத்தட்டை முழு உயரத்திற்கு நல்ல கட்டுப்போட்டுடைன் உயர்த்த முடியும்
(கழு�தயின் தண்டுக�ளை இழுக்க�வோ அல்லது இழுக்க�வோ இல்�ல); உங்கள்
�வளைிப்புறை சுழற்சி முழு�மயோக அல்லது கிட்டைத்தட்டை முழு�மயோக முன்�னறைியுள்ளைது
மற்றும் வசதியோனது; �மன்�மயோன ஐ�சோ�மட்ரிக்ஸ் பின்னர் வலி எரியோமல்
�போறுத்துக்�கோள்ளைப்படுகிறைது; அன்றைோடை இயக்கங்களைின் �போது �தோள்பட்�டை

சரியக்கூடும் என்றை உணர்வு உங்களுக்கு இல்�ல.

கட்டம் III: வலுவூட்டல் (வொரங்கள் 1216)

பென்னிரண்டு வொரங்களுக்குள் பெழுதுபெொர்ப்பு சரியொன வலுவூட்ட�லைத் �தொடங்கும்

அளவுக்கு வலுவொனது, �மலும் இயக்கம் மீட்�டடுப்பெதில் இருந்து வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம
மற்றும் கட்டுப்பெொட்�ட மீட்�டடுப்பெதில் கவனம் �சலுத்துகிறது. இலைகுவொன பெட்�டகள்

மற்றும் இலைகுவொன எ�டகளுடன் எதிர்ப்பு �வ�லை இப்�பெொது �தொடங்குகிறதுஃ அதிக
மறுபெரிசீலை�னகள், கு�றந்த சு�மகள்.

கெயைிறு: இல்�லை; முழு இயக்கம் எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது.

பயைிற்சிகெள்: பெக்கவொட்டு �வளிப்புற சுழற்சி (ஒரு இலைகுவொன எ�டயுடன்
முன்�னறுதல்); ஒரு இலைகுவொன எ�டயுடன் பெக்கவொட்டு உள் சுழற்சி; �வளிப்புற சுழற்சி

ஒரு இலைகுவொன பெட்�டயுடன், பெக்கவொட்டில் முழங்�க; ஒரு குச்சியுடன் உள் சுழற்சி;
�தொளின் பெின்புறத்திற்கொன தூக்க நீட்சி. உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயொளர் �சர்க்கலைொம் 

தோள நி�லைப்படுத்தல் �தொள்பெட்�ட கட்டுப்பெொட்�ட மறுபெரிசீலை�ன �சய்ய. இது எந்த

வ�ரபெடமும் இல்லைொமல் �ககளொல் �சய்யப்பெடும் �வ�லை.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �சோந்த சக்தியோல்

முழு�மயோன, வலி இல்லோத இயக்கம், �தோள்பட்�டை தண்டு கட்டுப்போட்டுடைன்; வலி
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அல்லது வீக்கம் இல்�ல வலுப்படுத்தும் அமர்வுகளுக்குப் பிறைகு; சுழற்சி வலி மற்றை

பக்கத்�த �நோக்கி சீரோக வளைர்கிறைது; அன்றைோடை சு�ம பணிகளைில் உங்களுக்கு எந்த
அச்சமும் அல்லது நி�லயற்றை தன்�மயும் இல்�ல.

கட்டம் IV: வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு
திரும்புதல் (46 மொதங்கள்)

இந்த கட்டம் வலுவொன, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட �தொளிலிருந்து வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன

�வ�லையின் �கொரிக்�ககளுக்கு பெொலைமொக உள்ளது. நீங்கள் �வன்ற வரம்�பெ நீங்கள்
�வத்திருக்கிறீர்கள், அ�த நெம்பெிக்�கயுடன் பெயன்பெடுத்த வலி�ம, சக்தி மற்றும்

சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவொக்குகிறீர்கள். திரும்புவது திடீரல்லை, திடீரல்லை; ஓவர்�ஹட்
மற்றும் �தொடர்பு வி�ளயொட்டுக்கு, அள�வயும் தீவிரத்�தயும் பெடிப்பெடியொக உருவொக்கும்

ஒரு இ�ட�வளி திட்டம் பெொதுகொப்பெொன பெொ�தயொகும்.

கெயைிறு: இல்�லை.

பயைிற்சிகெள்: முன்கூட்டி�ய கட்�ட மற்றும் �தொள்பெட்�ட பெட்�ட வலுவூட்டல் (எதிர்ப்பு-
�பெண்ட் வரி�சகள், �தொள்பெட்�ட பெட்�ட இழுப்புகள்); இயற்�கயொன அ�டயும்

�கொடுகள் மூலைம் �தொள்பெட்�ட பெயிற்சியளிக்கும் அகச்சிவப்பு பெட்�ட வடிவங்கள்,
�வளிப்புற சுழற்சி முழு�மயொகவும் வசதியொகவும் இருக்கும்�பெொது மட்டு�ம �மல்-
மற்றும்-சுழலும் வடிவத்துடன் �சர்க்கப்பெடுகிறது; பெின்னர் வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லை-
குறிப்பெிட்ட கண்டிஷனிங் மற்றும் கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட உயர்-�வக பெயிற்சிகள்
�பெொருத்தமொன�வ.

திரும்புவதற்கு தயாராக இருங்கள்: உங்கள் வலி�ம கு�றைந்தது 85% உங்கள்

�வளைிப்புறை மற்றும் உட்புறை சுழற்சி வலி�ம இ�டை�ய சமநி�ல நல்லது; நீங்கள் முழு,
வலி இலவச இயக்கம் சு�ம கீழ் நி�லயற்றை உணர்வு இல்லோமல்; மற்றும் நீங்கள்

உங்கள் வி�ளையோட்டு அல்லது �வ�ல பணி-குறைிப்பிட்டை �சோத�னகள் கடைந்து. 

�தாடர்பு அல்லது �மேல்நி�ல வி�ளையாட்டுக்கு திரும்புவது �பாதுவாக 46
மோதங்கள் ஆகும், இந்த நிபந்த�னக�ளை பூர்த்தி �சய்வதன் அடிப்ப�டையில் மற்றும்

டைோக்டைர் ஹிர்போரோ மற்றும் உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயோளைரின் அனுமதி, கோலண்டைர்
மட்டும் அல்ல.

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புவது அளவு�கொல்க�ள அடிப்பெ�டயொகக்
�கொண்டது: வலி இல்லைொதது, முழு அளவிலைொன, சமநெி�லையொன வலி, மற்றும் �தொள்பெட்�ட

நெழுவக்கூடும் என்ற உணர்வு இல்�லை, மற்றும் டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள்

• 

• 
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உடற்பெயிற்சி நெிபுணர் இருவரும் �க�யழுத்திட்டனர், கொலைண்டர் மட்டு�ம

தீர்மொனிக்கப்பெடவில்�லை.

�லைசோன, அமைர்ந்திருக்கும் �வ�லை: சிலை வொரங்களுக்குள், �க�ய பெொதுகொத்த
நெி�லையில்.

பலைப்படுத்துதல்: ஒளி எதிர்ப்பு சுமொர் 12 வொரங்களில் இருந்து.

தூக்கெி வீசுதல் மைற்றும் வோனில் வி�ளயைோடுதல்: இதற்கு முன் இல்�லை 4 மைோதங்கெள்,

மற்றும் ஒரு பெடிப்பெடியொன கட்ட�மப்பெிற்கு பெிறகு மட்டு�ம.

�தோடைர்பு மைற்றும் �மைோதல் வி�ளயைோட்டுஃ �பெொதுவொக 46 மைோதங்கெள், அளவு�கொல்

அடிப்பெ�டயிலைொன.

ஒரு �மன்�மயொன திசு �பெங்கர்ட் பெழுது எலும்பு Latarjet அறு�வ சிகிச்�ச விட �மதுவொக

குணம�டகிறது, என�வ திரும்பெ வழக்கமொக ஒரு சிறிய பெின்னர் உள்ளது; �பெொறு�ம

இங்�க பெழுது பெொதுகொக்கிறது மற்றும் மீண்டும் �தொள்பெட்�ட �வளி�ய வரும் வொய்ப்பு
கு�றக்கிறது.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொது மீட்பு ஆ�லைொச�னயுடன் இ�ணந்து
�சயல்பெடுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்
பெரொமரிப்பு.

• 

• 

• 

• 
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