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

Extend Rehabilitation உடன் இ�ணைந்து தயாரிக்கப்பட்டது

உடற்கூறு

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, சருமத்தின் கீழ் உள்ள இ�ழகளின் குணப்பெடுத்தும்

விளிம்புகள் ந�டமு�றக்குப் பெிறகு கு�றந்தது நொன்கு முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு
�மன்�மயொக இருக்கும். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு எலும்புகளுடன் இ�ழ
இ�ணக்கப்பெட்டுள்ள பெ�னைக்கு இருபுறமும் தற்கொலிக �மன்�மயொனைது �பெொதுவொனைது
மற்றும் இது தூண் வலி என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது �பெொதுவொக பெடிப்பெடியொக தீர்கிறது.

�பெொது

குறிப்பெொக முதல் வொரத்தில் முடிந்தவ�ர �கக�ள இதய மட்டத்திற்கு �ம�லே உயர்த்தி
�வக்கவும்.

இறுக்கமொனை குத்து/பெிடி�யத் தவிர்க்கவும்.

மீண்டும் மீண்டும் பெிடிக்கும் பெணிக�ளத் தவிர்க்கவும்.

கனைமொனை �பெொருட்க�ள தூக்குவ�த தவிர்க்கவும்.

அதிர்வுறும் இயந்திரங்கள்/பெணிக�ள தவிர்க்கவும், எ. கொ. புல்�வளி �வட்டுதல்

முதல் வொரத்தில் வொகனைம் ஓட்டுவ�தக் கட்டுப்பெடுத்துங்கள்
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கொர்பெல் டன்னைல்
பெயிற்சிகள்
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ஆ�டகள்

உங்கள் சிகிச்�சயொளரொல் கொட்டப்பெட்டுள்ளபெடி, வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்தவும், கர்பெ

வ�ள�வ ஆதரிக்கவும் இந்த பெிசின்க�ளப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

கி�னைசி�யொடொப்பெிங்

�கொபென்

டியூபெிக் கிரிப்

நொன் என் �க�ய எவ்வளவு பெயன்பெடுத்த �வண்டும்?

�லேசொனை மற்றும் மிதமொனை �வ�லேகளுக்கு உங்கள் �க�ய பெயன்பெடுத்த

பெரிந்து�ரக்கி�றொம், ஆனைொல் இந்த பெக்கத்தில் �பெொதுவொக �கொடிட்டுக் கொட்டப்பெட்டுள்ள

முன்�னைச்சரிக்�க நடவடிக்�கக�ள பெின்பெற்றவும்.

என் இ�ழ மீண்டும் குணம�டயும்?

அசல் இ�ழ மீண்டும் இ�ணக்கப்பெடொது, இருப்பெினும் வடு திசு உருவொகி, அசல் இ�ழக்கு
ஒத்த �சயல்பெொட்�டச் �சய்யும் ஒரு �பெொலி தண்டு உருவொக்கப்பெடும்.

பெயிற்சிகள்

நீங்கள் பெின்வரும் பெயிற்சிக�ள �சய்ய �வண்டும் __ஒரு நொ�ளக்கு _ மு�ற.

வடுக்கள்/உணர்திறன் �மலேொண்�ம

உங்கள் சிகிச்�சயொளரொல் கொட்டப்பெட்டுள்ளபெடி (சிறிய வட்டங்களில்) மசொஜ் �சய்வது
அ�சௌகரியத்�தயும் உணர்திற�னையும் கு�றக்க உதவும்

உணர்திறன் உள்ள பெகுதி�யத் தட்டுவதும் பெரிந்து�ரக்கப்பெடுகிறது. இது குறுகிய
கொலேத்திற்கு அடிக்கடி �சய்யப்பெடுகிறது, எடுத்துக்கொட்டொக, ஒவ்�வொரு மணி

�நரத்திற்கும் 2-3 நிமிடங்கள்.

நீங்கள் ஒரு சிலிகொன் �பெட் மற்றும்/அல்லேது �கயு�ற வழங்கப்பெடலேொம், இது வடு மற்றும்

உணர்திறன் ஆகியவற்றிற்கு உதவும்.

5 x ‘ஹ�லேொ �வர்ல்ட்’ நரம்பு சறுக்கல்கள்
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குறிப்புகள்

[1] �கொப்லி, எம். (2007). அதிர்ச்சியற்ற மணிக்கட்டு �நொயியல் [பெவர்பெொயிண்ட் ஸ்�லேடுகள்],

நீட்டிப்பு மறுவொழ்வு, பெிரிஸ்�பென், ஆஸ்தி�ரலியொ. [2] பெடங்கள் கூகிள் பெடங்களின் மரியொ�த.

முழு�மயொனை பெடிப்பெடியொனை மீட்புத் திட்டத்திற்கொக, கொர்பெல் டன்னைல் ரிலீஸ் மறுவொழ்வு

�நறிமு�ற.
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