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

இந்த �நெறிமு�ற, டொக்டர் கியரன் ஹிர்பெொரொ அவர்களிடம் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன,
ரொக்ஹொம்ப்டனில் �பெ�சப்ஸ் �ட�னொ�டசிஸ் �சயல்மு�றக்குப் பெின்னர் மீட்பு சிகிச்�ச

அடங்கும். இது ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் (சிறு குழொய்) அல்லது �கவிரல் முன்பெகுதியில் ஒரு

சிறிய திறந்த �வட்டு மூலம் (திறந்த சப்�ஹக்�டொரல் �தொழில்நுட்பெம்) �சய்யப்பெட்ட
�சயல்மு�றயொக இருக்கலொம். உங்கள் மீட்பு சிகிச்�ச ஒழுங்கொக இருக்க, உங்கள் முதல்

மருத்துவ மறுசீர�மப்பு சந்திப்பெிற்கு இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச்
�சல்லவும். உங்கள் மீட்பு சிகிச்�ச, உங்கள் �தொள்பெட்�ட மற்றும் �க எவ்வொறு

முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து, உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நெிபுணரொல் கீ�ழ

உள்ள கட்டங்களில் தனிப்பெட்ட மு�றயில் �மம்பெடுத்தப்பெடும்.

இந்த �நெறிமு�ற தனித்து நெ�டை�பெற்ற �பெ�செப்ஸ் �டை�னோ�டைசெிஸிற்கு மட்டு�ம.
உங்கள் �செயல்மு�றயில் �ரோட்�டைட்டைர் கஃப் செரி�செய்தலும் அடைங்கியிருந்தோல், 
�ரோட்�டைட்டைர் கஃப் செரி�செய்தல் �நெறிமு�ற பெின்பெற்றவும்; செரி�செய்யப்பெட்டை த�செநெோர்
�மதுவோன �வகத்�த நெிர்ணயிக்கிறது.

�சயல்மு�றக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்திற்கு �தொடர்பு�டய எந்தவிதமொன கவ�லயும்

இருந்தொல், அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து,

மதிப்பீட்டிற்கொக மின்னஞ்சல் மூலம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�பெ�சப்ஸ் �ட�னொ�டசிஸ் �சயல்மு�றயில், �பெ�சப்ஸ் த�சயின் நீண்ட த�ல (long head)

�தொள்பெட்�டக்குள் உள்ள அதன் அசல் இ�ணப்புப் புள்ளியிலிருந்து பெிரிக்கப்பெட்டு, அன்கர்

அல்லது ஸ்க்ரூ பெயன்பெடுத்தி �மல் �க எலும்பு (ஹியூமரஸ்) உடன் இ�ணக்கப்பெடுகிறது.
இந்த புதிய இ�ணப்பு எலும்புடன் பெொதுகொப்பெொக குணம�டய �நெரம் �த�வப்பெடுகிறது,
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�பெ�சப்ஸ்
�ட�னொ�டசிஸ்
�பெ�சப்ஸ் �ட�னொ�டசிஸ்: �பெ�சப்ஸ் த�சயின் நீண்ட
த�லக்குரிய tendons மீண்டும் �க எலும்பெில் இ�ணக்கப்பெடுகிறது.
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மற்றும் மறுசீர�மப்பு சிகிச்�சயின் முதல் சில வொரங்கள் அ�தப் பெொதுகொப்பெதில் கவனம்

�சலுத்துகின்றன.

�பெ�சப்ஸ் த�ச இரண்டு பெணிக�ளச் �சய்கிறது: அது முழங்�க�ய வ�ளக்கிறது

மற்றும் �கவிரல்க�ள �மல்�நெொக்கி திருப்புகிறது (supination). என�வ (�தொள்பெட்�ட

�சயல்மு�றக்கு அரிதொக), ஆரம்பெ கட்டுப்பெொடுகள் முழங்�க�ய �மயமொகக் �கொண்ட�வ:

முதல் சில வொரங்கள் முழங்�க �சயல்பெடொமல் நெகர்த்தப்பெடுகிறது (மற்ற �க அல்லது
உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் வ�ளக்கிறொர்), இதனொல் குணம�டயும் �டண்டன்

இழுக்கப்பெட �வண்டொம். இயக்கப்பெட்ட �கயுடன் எ�ட தூக்குவது மற்றும் சுமப்பெது அ�த
கொரணத்திற்கொக ஆரம்பெத்தில் த�ட�சய்யப்பெடுகிறது. �டண்ட�ன இழுக்கும் சில

�தொள்பெட்�ட நெி�லகளும் ஆரம்பெத்தில் வ�ரயறுக்கப்பெடுகின்றன: �க�ய சுமொர் 40 டிகிரி

வ�ர �வளி�ய திருப்புவது, மற்றும் உடலின் பெின்�னொக்கி �க�ய எடுத்துச் �சல்வது.

சுமொர் மூன்று முதல் நெொன்கு வொரங்கள் நீங்கள் ஒரு ஸ்லிங்�க அணிவீர்கள், இது தூங்கும்

�பெொதும் அடங்கும். வசதி அனுமதிக்கும் வ�கயில் மூன்றொவது வொரத்திலிருந்து
அதிலிருந்து �வளி�யறத் �தொடங்குவீர்கள். எந்த �தோள்பெட்�டை �செயல்மு�றக்குப்
பெிறகும் கு�றந்தபெட்செம் ஆறு வோரங்கள் வ�ர ஓட்டைக்கூடைோது, ஸ்லிங் நீக்கப்பெட்ட

பெிறகும் கூட; உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஓட்ட அனுமதிப்பெொர், �பெொதுவொக ஆறு வொர

மதிப்பீட்டில்.

ஒரு �நெொடியில் பெயணம்:

கட்டைம் I — �டை�னோ�டைசெி�ஸைப் பெோதுகோத்தல் (�தொரொயமொக முதல் நெொன்கு வொரங்கள்)

கட்டைம் II — �செயல்பெோட்டு இயக்கம் (வொரம் 4–6)

கட்டைம் III — வலி�மயூட்டைல் (வொரம் 6–12, வொரம் 10 முதல் �பெ�சப்ஸ் பெணியுடன்)

கட்டைம் IV — முழு �செயல்பெோட்டிற்கு திரும்புதல் (வொரம் 12 முதல்)

வொர வரம்புகள் நெி�லயொன�வ அல்ல, மொறொக �பெொதுவொன�வ, மற்றும் உங்கள்
இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் உங்கள் �க எவ்வொறு குணம�டகிறது மற்றும் நெகர்கிறது

என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு உங்க�ள முன்�னற்றுவொர், நெொட்கொட்டி�ய
அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு அல்ல. இயற்பெியல் சிகிச்�ச �பெொதுவொக �சயல்மு�றக்குப்

பெிறகு முதல் அல்லது இரண்டு வொரங்களில் �தொடங்குகிறது, மற்றும் உங்கள் முதல்

நெியமனம் உங்கள் டிஸ்சொர்ஜ் �பெக்கில் விவரிக்கப்பெட்டுள்ளது, நீங்கள் உங்கள் �சொந்த�த
ஏற்பெொடு �சய்ய �தர்வு �சய்தொல் தவிர.

கட்டம் I — �ட�னொ�டசி�ஸைப் பெொதுகொத்தல் (வொரம் 0–
4)

முதல் சில வொரங்கள், சுற்றியுள்ள அ�னத்�தயும் நெகர்த்திக்�கொண்�ட, த�சநெொர்
எலும்புடன் இ�ணந்து குணம�டய அனுமதிப்பெது பெற்றியது. உங்கள் �க, �கக்கட்டு

மற்றும் விரல்கள் �தொடக்கத்திலிருந்�த �சயல்பெடும். உங்கள் �மொ�தி ஒவ்�வொரு நெொளும்

நெகர்த்த �வண்டும், ஆனொல் அது இயக்கப்பெட �வண்டும்: வ�ளத்தல் மற்றும் தட்�ட �ம�ல/

• 

• 

• 

• 
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கீ�ழ திருப்புதல் ஆகியவற்�ற உங்கள் மற்ற �க �சய்யட்டும், இதனொல் இருத�லத் த�ச

தளர்வொக இருக்கும். கீ�ழ உள்ள வரம்புகளுக்குள் �மதுவொக �மொதி நெகர்த்தப்பெட �வண்டும்,
ஊசலொட்ட பெயிற்சிகள் மற்றும் உதவியுடன் நெகர்த்தப்பெடும் இயக்கங்கள் ஆகிய�வ

�சய்யப்பெட �வண்டும். வலிக்கு குளிர் சிகிச்�ச பெயன்பெடுத்தவும், உங்கள் பெயிற்சிகள்

மற்றும் இயற்பெியல் சிகிச்�ச அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவொரண மருந்துக�ள எடுக்கவும்,
பெடுக்�கயில் கூட சிங்�க அணிந்திருக்கவும். �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயொல் எ�தயும்

தூக்க�வொ அல்லது சுமக்க�வொ கூடொது, சிங்�க அணிந்திருக்கும் வ�ர வொகனம்
ஓட்டக்கூடொது. எழுதுவது அல்லது �டப்பெிங் �சய்வது �பெொன்ற முன்�க ஆதரவுடன்

�சய்யப்பெடும் இ�லசொன பெணிகள், வசதி இருந்தொல் �பெொதுவொக சரி.

உங்கள் இயற்பெியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

எலும்புடன் இ�ணயும் �பெொது �ட�னொ�டசிஸ் பெிடிப்�பெப் பெொதுகொத்தல்

வலி, வீக்கம் மற்றும் அழற்சி வி�ன ஆகியவற்�றக் கு�றத்தல்

முழு�மயொன இயக்கப்பெடும் �மொதி மற்றும் முன்�க இயக்க வரம்பு; கீ�ழ உள்ள
வரம்புகளுக்குள் �மொதி இயக்க வரம்பு வசதியொக இருத்தல்

பெட்�ட �சயல்பெொடு மற்றும் posture ஆகியவற்�றப் பெரொமரித்தல்

நெிர்வோகம்

இரவு �நெரத்தில் உட்பெட சுமொர் 3–4 வொரங்கள் சிங்�க, வொரம் 3 முதல் கு�றத்தல்

�மொதி இயக்கப்பெடும் இயக்க வரம்பு: வ�ளத்தல்/�நெர்த்தல் மற்றும் முன்�க �ம�ல

திருப்புதல்/கீ�ழ திருப்புதல்

�க மற்றும் விரல்கள் இயக்கப்பெடும் இயக்க வரம்பு; பெந்து அழுத்தல்

வரம்புகளுக்குள் �மொதி இயக்கப்பெடும் மற்றும் இ�லசொன இயக்கப்பெடும் உதவியுடன்
இயக்கப்பெடும் இயக்க வரம்பு: ஊசலொட்டங்கள், வ�ளத்தல் மற்றும் பெக்கவொட்டு நெகர்த்தல்
ஆகிய�வ �தொடக்கத்தில் சுமொர் 90 டிகிரி வ�ர, வசதி இருந்தொல் அதிகரித்தல்;

�வளிப்புற சுழற்சி 40 டிகிரி வ�ர; உள் சுழற்சி சுமொர் 45 டிகிரி வ�ர

பெட்�ட அ�மத்தல் மற்றும் பெின்னுக்கு இழுத்தல் (�க ஆதரிக்கப்பெட்டது), பெட்�ட

நெி�லயொன இயக்கங்களுக்கு அதிகரித்தல்; cervical இயக்க வரம்பு மற்றும் posture பெணிகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்திற்கு குளிர் சிகிச்�ச; பெயிற்சிகள் மற்றும் அமர்வுகளுக்கு முன் வலி

நெிவொரண மருந்துகள்

பெடுக்�கயில் பெடுத்திருக்கும் �பெொது �மொதிக்கு கீ�ழ துண்டு �ரொல் அல்லது சிறிய

த�லய�ண, �மொதி நீட்டல் தவிர்க்க

முன்�னச்செரிக்�ககள்

இயக்கப்பெடும் �மொதி வ�ளத்தல் இல்�ல மற்றும் இயக்கப்பெடும் முன்�க �ம�ல

திருப்புதல் இல்�ல; இருத�லத் த�ச சு�ம இல்லொமல் இருக்கும்

இயக்கப்பெடும் �மொதி இயக்க வரம்பு இல்�ல; 40 டிகிரிக்கு �மல் �வளிப்புற சுழற்சி

இல்�ல; நெடுநெி�லக்கு அப்பெொல் �மொதி நீட்டல் அல்லது கி�டமட்ட விரிவொக்கம் இல்�ல
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�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயொல் எ�தயும் தூக்க�வொ அல்லது சுமக்க�வொ கூடொது

�மல் இருத�லத் த�ச / �ட�னொ�டசிஸ் இடத்திற்கு �மல் உரொய்வு மசொஜ் இல்�ல

எந்த �மொதி �சயல்பெொட்டிற்கும் ஆறு வொரங்கள் வ�ர வொகனம் ஓட்டக்கூடொது

அதிகரிக்க கட்டை�மப்புகள்

கொயம் குணம�டந்து வலி நென்றொக கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது

முழு�மயொன இயக்கப்பெடும் �மொதி வ�ளத்தல்/�நெர்த்தல் மற்றும் முன்�க சுழற்சி

வரம்புகளுக்குள் இயக்கப்பெடும் �மொதி இயக்க வரம்பு வசதியொக இருத்தல்

கட்டம் II — �சயல்பெொட்டு இயக்கம் (வொரம் 4–6)

சுருள் கயிறு (sling) நீக்கப்பெட்ட பெிறகு, �க அதன் �சொந்த சக்தியின் கீழ் இயக்கத்

�தொடங்குகிறது. �தொள்பெட்�ட உதவியுடன் இயங்கும் இயக்கங்களிலிருந்து அ�னத்து
தி�சகளிலும் �சயல்பெொட்டு இயக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது, மற்றும் மணிக்கட்டு இப்�பெொது

சுழல்கிறது மற்றும் வ�ளகிறது, ஆனொல் இன்னும் சு�ம இல்லொமல். �பெ�சப்ஸ் த�ச
இயங்குகிறது, இன்னும் �வ�ல �சய்யவில்�ல: உயர்த்துவ�த கு�றந்தபெட்சமொக

�வத்திருங்கள் (அந்த �கயுடன் �தநீர் கப் விட எ�ட அதிகமொன எ�தயும் எடுக்கொதீர்கள்)
மற்றும் தள்ளுதல், இழுத்தல் மற்றும் சுமத்தல் ஆகியவற்�ற மற்ற பெக்கத்திற்கு

விட்டுவிடுங்கள். இந்த கட்டத்தில் �லசொன அலுவலக �வ�ல �பெொதுவொக வசதியொக

இருக்கும். ஓட்டுநெர் உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள அனுமதித்த பெிறகு, மற்றும் நீங்கள் கொ�ர
வசதியொகவும் பெொதுகொப்பெொகவும் கட்டுப்பெடுத்த முடிந்தொல், ஆறு வொரங்களில் ஓட்டுவது
மீண்டும் �தொடங்குகிறது.

உங்கள் இயற்பெியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

முழு �சயல்பெொட்டு �தொள்பெட்�ட மற்றும் மணிக்கட்டு இயக்க வரம்பெின் பெடிப்பெடியொன மீட்பு

இயக்கத்துடன் இயல்பெொன �தொள்பெட்�ட எலும்பு இயந்திரவியல்

�தொள்பெட்�ட இ�சொ�மட்ரிக்ஸின் (isometrics) �தொடக்கம்

�கயின் �லசொன இயல்பெொன பெயன்பெொடு

நெிர்வோகம்

அ�னத்து தளங்களிலும் �தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் இயங்கும் இயக்க

வரம்பு (உதொரணமொக, lawn-chair முன்�னற்றம், சுவர் மற்றும் ரயில் ஸ்�லடுகள், பெடுக்�க

நெி�லயில் வ�ளதல் நெிமிர்ந்த நெி�லக்கு)

�சயல்பெொட்டு மணிக்கட்டு வ�ளதல்/நீட்டித்தல் மற்றும் முன்�க சுழற்சி/திரும்புதல்,
எதிர்ப்பு இல்லொமல்

�தொள்பெட்�ட இ�சொ�மட்ரிக்ஸ்: உள் சுழற்சி, �வளி சுழற்சி, அகலமொக்கல், அ�டத்தல்

�தொள்பெட்�ட நெி�லப்பெடுத்தல் மற்றும் posture பெணிக�ள �தொடரவும்
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கொயம் முதிர்ச்சிய�டந்த பெிறகு கொயத்தின் மீது மசொஜ்; �ட�னொ�டசிஸ் இடத்தில்

குறுக்கு-உரொய்வு இல்லொமல்

�த�வப்பெட்டொல் பெின்னணி கப்சுள் ஸ்ட்�ரட்சிங் (குறுக்கு-உடல், தூக்கி ஸ்ட்�ரட்ச்)

உடற்பெயிற்சிக்கு நெடத்தல் அல்லது நெி�லயொன �பெக்; பெொதிக்கப்பெட்ட �கயின் மூலம் எந்த

சு�மயும் இல்லொமல்

முன்�னச்செரிக்�ககள்

எதிர்ப்பு �பெ�சப்ஸ் �வ�ல இல்லொமல்; மணிக்கட்டு வ�ளப்பெவர்கள் அல்லது

சுழல்�வொருக்கு சு�ம இல்லொமல்

�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயுடன் எதுவும் எடுக்கக்கூடொது; இன்னும் ஓடக்கூடொது

கடு�மயொன ஸ்ட்�ரட்சிங் அல்லது �மன்�பெொருள் சிகிச்�சயுடன் குணம�டயும்

�டண்ட�ன அதிகமொக உரொய்வு �சய்யக்கூடொது

முன்�னறும் அளவு�கோல்கள்

�தொள்பெட்�ட, மணிக்கட்டு மற்றும் முன்�கயின் முழு, வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு
இயக்க வரம்பு

இயக்கம் மற்றும் �லசொன �சயல்பெொட்டுடன் சரியொன �தொள்பெட்�ட இயந்திரவியல்

வலி நென்றொக கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது

கட்டம் III — வலி�மயூட்டல் (வொரம் 6–12)

வலி�மயூட்டல் �மதுவொகத் �தொடங்கி, மொர்பு எலும்பெிலிருந்து �வளி�நெொக்கி

�சயல்பெடுகிறது: முதலில் சுழற்சி த�சகள் மற்றும் மொர்பு எலும்பு த�சகள், கு�றந்த சு�ம

மற்றும் அதிக மீள் எண்ணிக்�கயுடன் இ�ழமப் பெட்�டகள் மற்றும் �லசொன எ�டகளுடன்.
இருமு�னய த�ச �சயல்பெொடுகள் (முறுக்கு மற்றும் �கவிரல் �மல்�நெொக்கி சுழற்சி) வொரம்
10 வ�ர கொத்திருக்கிறது, பெின்னர் �லசொகத் �தொடங்கி �மதுவொக முன்�னறுகிறது.
�வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள் வொரம் 6 மற்றும் வொரம் 10-க்கு இ�ட�ய எங்கும் அ�த

அறிமுகப்பெடுத்துகின்றன; இந்த �நெறிமு�ற சு�ம ஏற்றுவதற்கு முன் �ட�னொ�டசிஸ்

திருத்தத்திற்கு நீண்ட �நெரம் அனுமதிக்க, அந்த வரம்பெின் பெொதுகொப்பெொன மு�ன�யப்

பெின்பெற்றுகிறது. வழக்கமொன தினசரி �சயல்பெொடுகள் இந்த கட்டத்தில் �பெரும்பெொலும்
வழக்கமொன நெி�லக்குத் திரும்பெ �வண்டும், மற்றும் வொரம் 8 முதல் உங்கள் மருத்துவ
மறுசீர�மப்பு நெிபுணரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி ஓடுதல், �சக்கிள் ஓட்டுதல் மற்றும் �கொல்ஃப்

ஆகியவற்றிற்குத் திரும்பெ முடியும்.

உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நெிபுணருக்கு:

இலக்குகள்

வலி�ம, தொங்கும் திறன் மற்றும் நெரம்புத் த�ச கட்டுப்பெொட்�ட இயல்பெொக்குதல்

இடுப்பு நெி�லயிலிருந்து மொர்பு நெி�ல வழியொக �மல்�நெொக்கி �சயல்பெொட்�ட

மீட்ட�மத்தல்
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நெிர்வோகம்

முழுவதும் முழங்�க மற்றும் மொர்பு எலும்பு இயக்க வரம்�பெப் பெரொமரித்தல்

ஐ�சொ�டொனிக் சுழற்சி த�ச வலி�மயூட்டல்: �லசொன எதிர்ப்புடன் உள் மற்றும் �வளி

சுழற்சி, நெடுநெி�லயிலிருந்து 90 டிகிரி அப்டக்ஷன் �நெொக்கி முன்�னறுதல்

மொர்பு எலும்பு திட்டம்: கட்டம் வழியொக முன்�னறும் முன் சீரிஸ்; எதிர்ப்பு �சரட்டஸ் பெஞ்ச்,

�லொ �ரொ, ப்ரஸ்-அப் பெிளஸ் முன்�னற்றம் (சுவர், கவுண்டர், மூட்டுகள், த�ர)

வொரம் 10 முதல் எதிர்ப்பு இருமு�னய முறுக்குகள், சூப்பெி�னஷன் மற்றும்

பெி�ரொ�னஷன்; முதலில் குறுகிய லிவர், கு�றந்த சு�ம, அதிக மீள் எண்ணிக்�க,

எச்சரிக்�கயொக முன்�னற்றம்

ரிதமிக் ஸ்�டபெிலி�சஷன் மற்றும் �டய�கொனல் (D1/D2) வடிவங்கள்; மூடிய சங்கிலி
ஸ்�டபெிலி�சஷன் �வ�ல

சரியொன இயந்திரவியலுடன் வொரம் 8 முதல் ஓடுதல், �சக்கிள் ஓட்டுதல் மற்றும்

�கொல்ஃப் ஆகியவற்றிற்குத் திரும்புதல்

எச்செரிக்�ககள்

கட்டத்தின் �தொடக்கத்தில் நீண்ட லிவர் எதிர்ப்பு முழங்�க ஃப்�ளக்ஷன் மற்றும்
சூப்பெி�னஷ�னத் தவிர்க்கவும்

வலி�ம மீட்�டடுக்கும் வ�ர கனமொன தூக்குதல் அல்லது சுமத்தல் இல்�ல

இந்த கட்டத்தில் நீந்தல் அல்லது எறிதல் இல்�ல

இயக்க வரம்பு முழு�மயொக இருக்கும் வ�ர வலி�மயூட்டல் கொத்திருக்கிறது, மற்றும்

வலி இல்லொமல் இருக்கிறது

முன்�னற அளவு�கோல்கள்

சரியொன ஸ்�கபு�லொஹியூமரல் இயக்கவியலுடன் முழு, வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு

இயக்க வரம்பு

ஸ்�கபுலொர் தளத்தில் 90 டிகிரி அப்டக்ஷனில் 5/5 சுழற்சி த�ச வலி�ம, மற்றும்

ஸ்�கபு�லொ�தொரொகிக் வலி�மயில் 5/5

அறிகுறிகளின் தீவிரமில்லொமல் வலி�மயூட்டல் ஏற்றுக்�கொள்ளப்பெடுகிறது

கட்டம் IV — முழு �சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்புதல் (வொரம்
12 முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமொன �வ�ல, �ம�ல �சயல்பெொடு மற்றும் வி�ளயொட்டு ஆகியவற்றிற்கு
பெடிப்பெடியொன திரும்புத�ல உள்ளடக்கியது. �பெரும்பெொலொனவர்கள் மூன்று முதல் நெொன்கு

மொதங்களுக்கு இ�டயில் ஜிம், �கமு�ற �வ�ல மற்றும் �பெொழுது�பெொக்கு
வி�ளயொட்டுகளுக்கு அனுமதிக்கப்பெடுகிறொர்கள், சு�மக�ள பெடிப்பெடியொக அதிகரித்து;

�ம�ல மற்றும் �தொடர்பு வி�ளயொட்டு வீரர்கள் (எறிதல், நீந்தல், ரொ�கட் வி�ளயொட்டுகள்)

நீண்ட கொலத்திற்கு பெடிப்பெடியொக திரும்புகிறொர்கள், அடிக்கடி நெொன்கு முதல் ஐந்து மொதங்கள்
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அல்லது அதற்கு �மல். �பெ�சப்ஸ் அதன் பெிறகு மொதங்களுக்கு பெலம் மற்றும் நெம்பெிக்�க�ய

அதிகரித்து வருகிறது, என�வ இந்த கட்டத்தில் முன்�னற்றம் �ததி�ய விட �க என்ன
�சய்ய முடியும் என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது.

உங்கள் இயற்பெியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

ஈடு�சய்யும் இயக்க வடிவ�மப்புகள் இல்லொமல் முழு பெலம் மற்றும் சக்தி

அதிக-�வக மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட இயக்கங்களுடன் நெி�லத்தன்�ம மற்றும்

கட்டுப்பெொடு

இயல்பெொன வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�ல �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்புதல்

நெிர்வோகம்

பெல-கட்டு மற்றும் கலப்பு வலுப்பெடுத்துதல், சு�ம�ய நெி�லயொக அதிகரித்தல்

இரு �கக�ளயும் பெயன்பெடுத்தி �தொள்பெட்�டக்கு கீ�ழ �தொடங்கி, ஒற்�ற-�க மற்றும்
�ம�ல நெகரும் ப்ள�யொ�மட்ரிக் பெயிற்சி

�தொடர்பு�டய எறிதல், நீந்தல் அல்லது ரொ�கட் வி�ளயொட்டுகளுக்கு இ�ட�வளி

திரும்பு-வி�ளயொட்டு திட்டங்கள்

�தொள்பெட்�ட ஈடு�சய்யவில்�ல என்பெ�த உறுதி �சய்ய �மய மற்றும் இடுப்பு பெலம்
மற்றும் கட்டுப்பெொட்�டத் தீர்த்தல்

எச்செரிக்�ககள்

முன் �தொள்பெட்�ட�ய (எடுத்துக்கொட்டொக �பெஞ்ச் பெிரஸ், உட்�ரட் �ரொ) �மொசமொக்கும்

பெயிற்சிக�ள �மதுவொக அதிகரித்தல்

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புதல் அனுமதி�ய அடுத்து நெ�ட�பெறுகிறது, மற்ற �க�ய விட
�தொரொயமொக 90% பெலம் மற்றும் அதிக-�வக, வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட இயக்கங்க�ள

வலி இல்லொமல் கட்டுப்பெடுத்துதல்

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

தனிப்பெட்ட �பெ�சப்ஸ் �ட�னொ�டசிஸ் (biceps tenodesis) மீதொன �வளியிடப்பெட்ட மறுசீர�மப்பு

�நெறிமு�றகளிலிருந்து �ம�ல உள்ள கட்டங்கள் தழுவப்பெட்டுள்ளன: மசொசூ�சட்ஸ்

�ஜனரல் பெிரிக்ஹொம் வி�ளயொட்டு மருத்துவம், வர்ஜீனியொ பெல்க�லக்கழகம் எலும்பு
மற்றும் த�ச மருத்துவத் து�ற, ஓஹி�யொ ஸ்�டட் பெல்க�லக்கழக �வக்ஸைனர் மருத்துவ

�மயம் மற்றும் யுடब्लியூ �ஹல்த் (வொர்�சஸ்டர் பெல்க�லக்கழகம்). வொரங்கள்

�பெொதுவொன�வ தவிர நெி�லயொன�வ அல்ல, மற்றும் உங்கள் �க எவ்வொறு மீள்கிறது

என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு, நெ�டமு�றயுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடும் உங்கள்

இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மறுசீர�மப்பு தனிப்பெட்ட மு�றயில்
வழிநெடத்தப்பெடுகிறது. இந்தப் பெக்கம் நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு

ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடுகிறது; மருத்துவத்திற்குப் பெிறதொன வலி�ய

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 7 of 8

file:///patient/recovery/managing-post-op-pain/


நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�றக்கொக, 

�பெ�சப்ஸ் �ட�னொ�டசிஸ் பெொர்க்கவும். இந்த �நெறிமு�றக்கொன ஆதொரங்கள் (திட்டமிடல்
மற்றும் குணமொதல், �ட�னொ�டசிஸ்-மீது-�ட�னொ�டொமி முடிவு, சிக்கல்கள் மற்றும் �தொல்வி

விகிதங்கள், மற்றும் மறுசீர�மப்பு �வகம் எவ்வொறு �தர்ந்�தடுக்கப்பெடுகிறது) ஆதொரப்

பெிரிவில் சுருக்கப்பெட்டுள்ளது, இது இந்தப் பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF ஆக கி�டக்கும்.
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