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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு முறிந்த clavicle (கீல் எலும்பு), திறந்த கு�றப்பு மற்றும் உள் இ�ணைப்பு

(ORIF), டொக்டர் Kieran Hirpara உடன் �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டன் உங்கள்

மீட்பு வழிகொட்டுகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது மற்றும் மிகவும்

முக்கியமொனது என்ன ஒரு எளிய ஆங்கில விளக்கம் �தொடங்குகிறது, �தொடர்ந்து
கட்ட�மக்கப்பெட்ட �நெறிமு�ற எழுதப்பெட்ட உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு; இந்த

பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் பெிசி�யொ�தரபெி வரு�கக்கு எடுத்துச்
�சல்லுங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததொக இருக்கும். உங்கள்

பெிசி�யொ�தரபெி உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து திட்டத்�த

சரி�சய்யலொம்.

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

இந்த அறு�வ சிகிச்�ச எலும்பு குணைம�டய ஒரு தட்டு மற்றும் திருகுகள் மூலம் விலொ
எலும்பெின் உ�டந்த மு�னக�ள நெி�லநெிறுத்துகிறது. தட்டு வலுவொனது, ஆனொல் இது ஒரு

அடுக்கு, குணைம�டந்த எலும்புக்கு மொற்றொக இல்�ல: எலும்பு தன்�ன ஒன்றி�ணைக்க

�பெொதுவொக ஆறு முதல் பென்னிரண்டு வொரங்கள் ஆகும், அதற்குப் பெிறகு அது பெல

மொதங்களொக வலுவ�டகிறது (மறுவடிவ�மத்தல்). மறுவொழ்வு அந்த உயிரிய�லச் சுற்றி

நெி�லநெிறுத்தப்பெடுகிறது: முறிவு �தொடங்கும் �பெொது ஆரம்பெ வொரங்கள் உறுதிப்பெடுத்த�லப்
பெொதுகொக்கின்றன, அடுத்து இயக்கம் மீட்கப்பெடுகிறது, மற்றும் எலும்பு அவற்�ற எடுக்க

முடிந்தவுடன் சு�ம மற்றும் வி�ளயொட்டு க�டசியொக வருகிறது.

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

வி�சப்பெல�க
இ�ணைப்பு (ORIF)
ஒரு நெி�லயொன விலொ எலும்பு முறிவு குணைம�டயும் �பெொது நெல்ல
�தொர�ணை மற்றும் பெொதுகொக்கப்பெட்ட இயக்கம்.
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இது ஒரு எலும்பு முறிவு என்பெதொல், ஒவ்�வொரு முக்கிய அடியிலும் (கரத்�த �தொள்பெட்�ட

உயரத்திற்கு �ம�ல நெகர்த்துவது, வலுவூட்டல், கனமொன தூக்குதல், மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு
திரும்புதல்) கொலண்ட�ரப் �பெொறுத்து மட்டுமல்ல, எக்ஸ்-�ரவில் எலும்பு முறிவு எவ்வொறு

�தொன்றுகிறது என்பெ�தயும் �பெொறுத்தது, இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள்

மதிப்பெொய்வில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டுள்ளது. கீ�ழ உள்ள வொர வரம்புகள் நெி�லயொன�வ
அல்ல, மொறொக வழக்கமொன�வ.

எலும்பு குணைம�டவது பு�கப்பெிடிப்பெவர்களிடமும் நீரிழிவு �நெொயொளிகளிடமும் �மதுவொக

உள்ளது, குறிப்பெொக பு�கபெிடிப்பெது எலும்பு முறிவு ஒன்றி�ணைவ�த தொமதப்பெடுத்தலொம்
அல்லது தடுக்கலொம். நீங்கள் பு�கபெிடித்தொல், எலும்பு முறிவுக்குப் பெிறகு வொரங்கள்

குறிப்பெொக நெிறுத்த �வண்டிய �நெரம்.

விலொ எலும்பு �நெரடியொக சருமத்தின் கீழ் அமர்ந்திருக்கும், என�வ வீக்கம் கு�றயும்�பெொது

தட்டு உணைரப்பெடுவது (மற்றும் பெொர்ப்பெது) �பெொதுவொனது. இது ஆரம்பெ மொதங்களில் ஒரு சீட்

�பெல்ட் அல்லது முது�கலும்பு பெட்�டயின் கீழ் �மன்�மயொக இருக்கலொம்; இது �பெொதுவொக
பெகுதி உணைர்ச்சியற்றதொக அ�மகிறது. முறிவு முழு�மயொக குணைம�டந்த பெிறகு தட்டு
�தொந்தரவொக இருந்தொல், அ�த அகற்றுவது ஒரு விருப்பெமொகும், இது பெின்னர்

மதிப்பெொய்வில் விவொதிக்கப்பெடலொம்; இது ஒரு தனி, அவசரமற்ற முடிவு, எலும்பு

ஒன்றி�ணைந்த பெிறகு எடுக்கப்பெட்டது.

ஒரு பெொர்�வயில் பெயணைம்:

கட்டம் I போதுகோப்பு: வொரங்கள் 03

கட்டம் II ஆரம்ப இயக்கம்: வொரங்கள் 36

கட்டம் III வலுவூட்டல்: வொரங்கள் 612

கட்டம் IV முழு�மையோன �சயல்போடு மைற்றும் வி�ளையோட்டுக்கு தெிரும்புதெல்: 12
வொரங்கள் முதல்

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

�ககளின் எ�ட�ய ஆதரிக்கும், அ�சௌகரியத்�த கு�றக்கும் மற்றும் ஆரம்பெ வொரங்களில்
குணைம�டயும் எலும்�பெ பெொதுகொக்கும். விதிகள் எளி�மயொன�வ:

குறிப்பெொக வீட்�ட விட்டு �வளி�ய �சல்லும் �பெொது, �க�ய பெொதுகொக்கவும், மக்கள்
அதில் �மொதுவ�தத் தடுக்கவும் அ�த அணைியுங்கள். நீங்கள் அதில் தூங்க

�வண்டியதில்�ல.

[பெக்கம் 3-ன் பெடங்கள்]

குளிக்கும்�பெொது, உடற்பெயிற்சி �சய்யும்�பெொது, �கக�ள ஆதரித்து

அமர்ந்திருக்கும்�பெொது �சய்யப்பெடும் அ�மதியொன �சயல்களுக்கொக, அதொவது

சொப்பெிடுவது, எழுதுவது, பெடிப்பெது �பெொன்ற �சயல்களுக்கொக இ�த கழற்றுங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும்�பெொது, நீங்கள் அ�தப் பெற்றி புத்திசொலித்தனமொக இருந்தொல்,

ஸ்லிங்�க அகற்றலொம்ஃ உட்கொர்ந்திருக்கும்�பெொது �க த�லய�ணையில் �வக்கப்பெட்டு,
�க �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ �வக்கப்பெடும்.

நீங்கள் ஒரு ஸ்லிங் அணிந்து �போது எந்தெ ஓட்டுநர். டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் நீங்கள்

பெரி�சொதித்ததில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டபெடி, நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி, கொ�ர

வசதியொகவும் பெொதுகொப்பெொகவும் கட்டுப்பெடுத்த முடிந்தவுடன் வொகனம் ஓட்டுதல்
�தொடர்கிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் நெொட்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது ஒரு நெரம்புத் தடுப்பு பெயன்பெடுத்தப்பெட்டொல், �க சில

மணைி�நெரங்களுக்கு பெின்னர் மயக்கம் மற்றும் கனமொக உணைரக்கூடும்; இயல்பெொன உணைர்வு
திரும்பும் வ�ர அ�த ஸ்லிங்கில் பெொதுகொப்பெொக �வத்திருங்கள். ஆரம்பெ நெொட்களில் சில

நெ�டமு�ற உதவிக்குறிப்புகள்:

உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நெிவொரணைி மருந்துக�ள எடுத்துக் �கொள்ளுங்கள்.

வலி மற்றும் வீக்கம் உள்ள பெகுதியின் மீது பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள், ஒவ்�வொரு
மு�றயும் சுமொர் 1520 நெிமிடங்கள், ஈரமொன துணைியில் மூடப்பெட்டிருக்கும், �நெரடியொக �தொல்
அல்லது கொயத்தின் மீது பெயன்பெடுத்த �வண்டொம்.

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

உங்கள் �தொற்றத்�த கவனியுங்கள்: உங்கள் கொதுகள், �தொள்பெட்�டகள் மற்றும்

இடுப்புக�ள வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும் �தொள்பெட்�டகள் முன்�னொக்கி

சொய்வ�தத் தவிர்க்கவும்; நெல்ல �தொற்றம் எலும்பு முறிவு நெி�ல�ய பெொதுகொக்கிறது
மற்றும் கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க உதவுகிறது.

உங்கள் விரல்கள், மணைிக்கட்டு, முழங்�க மற்றும் கழுத்து �தொடக்கத்தில் இருந்து

நெகரும் �வத்து.

உங்களுக்கு ஏ�தனும் பெிரச்சி�னகள் இருந்தொல், அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளவும்
அல்லது உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளருக்கு �தரியப்பெடுத்துங்கள்.

கட்டம் I பெொதுகொப்பு (வொரம் 03)

முதல் வொரங்களில் எலும்பு முறிவு பெி�ணைக்கப்பெடுவ�தப் பெொதுகொப்பெதில் கவனம்

�சலுத்தப்பெடுகிறது. நீங்கள் ஸ்லிங்கில் இருப்பீர்கள், வீக்கத்�த ஐஸ் மூலம்

நெிர்வகிப்பீர்கள், மீதமுள்ள �க�ய நெகர்த்தும் �மன்�மயொன உடற்பெயிற்சிக�ளச்

�சய்வீர்கள்ஃ �க, மணைிக்கட்டு, முழங்�க மற்றும் கழுத்து, பெதக்கங்கள் மற்றும் �தொள்பெட்�ட
உயரத்திற்குக் கீ�ழ �மன்�மயொன உதவியுடன் �தொள்பெட்�ட இயக்கம். மிக முக்கியமொன
விதிகள்ஃ �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு �மல் முழங்�க உயர்த்த �வண்டொம், அறு�வ

சிகிச்�சயளிக்கப்பெட்ட �க�ய உயர்த்த�வொ அல்லது சுமக்க�வொ கூடொது, �க வழியொக

தள்ள�வொ கூடொது, நீங்கள் ஸ்லிங்�க அணைிந்திருக்கும்�பெொது வொகனம் ஓட்ட�வொ கூடொது.
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உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

எலும்புகள் மற்றும் �மன்�மயொன திசுக்க�ளப் பெொதுகொத்தல் மற்றும் குணைப்பெடுத்துதல்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

90 டிகிரி உயரத்திற்குக் கீ�ழ �சயலற்ற �தொள்பெட்�ட வரம்�பெ மீட்�டடுக்கவும்

முழு முழங்�க, மணைிக்கட்டு, �க மற்றும் கர்ப்பெப்�பெ கழுத்து இயக்க வரம்�பெ
பெரொமரிக்கவும்

நிர்வோகம்

�த�வக்�கற்பெ குளிரூட்டும் சிகிச்�ச மற்றும் மு�றகள்; உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும்
அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணைம்

ஸ்லிங் �பெொருத்தத்�த சரிபெொர்க்கவும்; ஸ்லிங் பெயன்பெொட்�டப் பெற்றி கற்பெிக்கவும்
(பெொதுகொப்பு உ�ட, குறிப்பெொக வீட்டிற்கு �வளி�ய; பெயிற்சி மொநெொட்டின் பெடி ஒ�ர இரவில்

�த�வயில்�ல) மற்றும் �தொர�ணை

�பெண்டூல்ஸ் மற்றும் �டபெிள் ஸ்�லடுகள்

PROM: ஸ்�கப்புலொவின் விமொனத்தில் �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சிக்கு ஆறுதல்;

அதிகபெட்சம் 90 ° வ�ர வ�ளவு / ஸ்�கப்டிஷன் / கடத்தல்

AAROM: நெடுநெி�லயில் ஒரு தடியுடன் �வளிப்புற சுழற்சி; 90 ° க்கு பெின்புற உதவியுடன்

வ�ளவு

AROM: முழங்�க, மணைிக்கட்டு, �க மற்றும் கழுத்து முது�கலும்பு; பெிடிப்பு �வ�ல (பெந்து
அழுத்துகிறது)

வொரம் 2: மொர்பெக வ�ளவு / நீட்டிப்பு மற்றும் முது�கலும்பு சுழற்சி�ய எதிர்த்தது;
�மன்�மயொன ஸ்�கப்புலர் அ�மத்தல் மற்றும் இழுத்தல்

கொர்டி�யொ: �க�ய ஸ்லிங்கில் �வத்து நெ�டபெயிற்சி; �க�ய ஸ்லிங்கில் �வத்து

�சக்கிள் ஓட்டுதல்

எச்சரிக்�ககள்

சுறுசுறுப்பெொன �தொள்பெட்�ட உயர்வு இல்�ல

எந்த�வொரு �தொள்பெட்�ட வ�ளவு அல்லது 90 ° க்கு �மல் கடத்தல் இல்�ல, �சயலற்ற

மு�றயில் உட்பெட

இயக்கப்பெடும் �க மூலம் தூக்குதல் அல்லது சுமப்பெது இல்�ல; �க வழியொக எ�ட
சுமப்பெது இல்�ல

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பெொது வொகனம் ஓட்டக்கூடொது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளைவு�கோல்கள்

90° மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி சுமொர் 30° வ�ர வசதியொன பெொஸிவ் வ�ளவு/சுழற்சி

4/10 க்கும் கு�றவொக அ�மந்திருக்கும் வலி
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முழு முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க �சயல்பெொட்டு வரம்பு

கொயம் குணைம�டந்தது, சிக்கல்களின் அறிகுறிகள் இல்�ல

கட்டம் II ஆரம்பெகொல இயக்கம் (வொரம் 36)

முறிவு �நெசவு �சய்யத் �தொடங்குகிறது, ஆனொல் அது இன்னும் குணைம�டயவில்�ல: இந்த

கட்டம் இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கிறது, வலி�ம அல்ல. வசதி அனுமதிப்பெ�தப் �பெொல ஸ்லிங்
�கவிடப்பெடுகிறது, �சயலற்ற மற்றும் உதவி வரம்பு முழு�மயொக முன்�னறுகிறது, �மலும்

�மன்�மயொன த�ச-�சயல்பெடுத்தல் (ஐ�சொ�மட்ரிக்) பெயிற்சிகளுடன் �சர்ந்து, நீங்கள்

�க�ய அதன் �சொந்த சக்தியின் கீழ் �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ நெகர்த்தத்
�தொடங்குகிறீர்கள். நீங்கள் தூக்கும் அல்லது சுமக்கும் எ�தயும் ஒரு கப் கொபெியின் எ�ட�ய

விட அதிகமொக �வத்திருங்கள், �மலும் எந்த�வொரு வலுவொன நீட்டிப்�பெயும் தவிர்க்கவும்.
இந்த கட்டம் ஒரு எக்ஸ்-�ர மற்றும் டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் ஆறு வொரங்களுக்குள்

முடிவ�டகிறது; அந்த ஆய்வு, கொலண்டர் மட்டும் அல்ல, வலி�ம மற்றும் �தொள்பெட்�ட

உயரத்திற்கு �ம�ல நெகர்த்துவதற்கொன வொயி�லத் திறக்கிறது.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

கயிற்றில் இருந்து விடுபெடுதல் (சுமொர் 6 வொரங்களில் �கவிடப்பெடுகிறது)

அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு�மயொன பெொசிவ் �ரஞ்�ச �நெொக்கி முன்�னற்றம்

நெல்ல இயந்திரத்துடன் 90° க்குக் கீ�ழ �சயலில் உள்ள வரம்�பெ நெிறுவுதல்

�மன்�மயொன ஐ�சொ�மட்ரிக் மற்றும் �பெரிஸ்கொப்புலர் �வ�ல�யத் �தொடங்குங்கள்

நிர்வோகம்

PROM: அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு வரம்�பெ �நெொக்கி முன்�னற்றம்,
சகிப்புத்தன்�மக்கு; வலுவொன நீட்சி இல்�ல

AAROM: உட்கொர்ந்திருக்கும் வ�ளவுடன் ஒரு டூவல் �சங்குத்தொக முன்�னறுகிறது

(புல்�வளி நெொற்கொலி முன்�னற்றம்), சுவர் மற்றும் ரயில் ஸ்�லடுகள், புல்லிகள்

AROM: 90° க்கும் கு�றவொன உயரம், வலி இல்லொதது; பெின்புற வ�ளவு நெிமிர்ந்து நெிற்கும்;
உட்கொர்ந்து மற்றும் பெக்கவொட்டு �வளிப்புற சுழற்சி

ஐ�சொ�மட்ரிக் �ரொட்�டட்டர் மஞ்ச் �வ�ல நெடுநெி�லயில்; �லசொன �பெரிஸ்�கபுலர்

வலுவூட்டல் (ஸ்�கபுலர் இழுப்பு, கீழ் வரி�ச, நெடுத்தர வரி�ச); �லசொன �பெ�சப்ஸ்
மற்றும் ட்�ர�சப்ஸ் �வ�ல

இழப்பீட்டு மு�றக�ள கண்கொணைித்தல் (கழுத்து இழுத்தல், ஸ்�கப்புலர் மொற்றுதல்)

கொர்டி�யொ: நெ�டபெயிற்சி; நெி�லயொன �சக்கிள்

எச்சரிக்�ககள்

ஒரு கப் கொபெிக்கு �மல் எ�ட�ய உயர்த்த�வொ அல்லது சுமக்க�வொ கூடொது
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எலும்பு முறிவு குணைம�டவது ஆறு வொர மறுபெரிசீலனத்தில் உறுதி �சய்யப்பெடும் வ�ர

90° க்கு �மல் �சயலில் உயர்வு இல்�ல

�தொள்பெட்�ட வலுக்கட்டொயமொக நீட்டப்பெடக்கூடொது அல்லது வலி�யத் தூண்டும்

நெி�லகளில் இருக்கக்கூடொது

�க வழியொக எ�ட தொங்கி இல்�ல

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பெொது வொகனம் ஓட்டக்கூடொது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளைவு�கோல்கள்

முழு, அல்லது கிட்டத்தட்ட முழு, �சயலற்ற இயக்கம்

கு�றந்தபெட்ச இழப்பீடு மற்றும் 4/10 க்கும் கு�றவொன வலியுடன் 90 ° வ�ர �சயலில்
உயர்வு

திருப்திகரமொன எக்ஸ்�ர முறிவு குணைம�டதல், டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் ஆய்வு

�சய்த�பெொது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டது

கட்டம் III வலுவூட்டல் (வொரம் 612)

உங்கள் மதிப்பெொய்வு எலும்பு முறிவு நென்கு குணைம�டவ�த உறுதி�சய்தவுடன், �தொள்பெட்�ட

உயரத்திற்கு �ம�ல இயக்கம் �தொடங்குகிறது மற்றும் முழு �சயலில் வரம்பு அடுத்த
வொரங்களில் கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது. வலுவூட்டல் �மதுவொக �தொடங்குகிறதுஃ த�ச-
�சயல்பெடுத்தும் �வ�ல முதலில், பெின்னர் மீள் பெட்�டகள், பெின்னர் சுழற்சி கட்டி மற்றும்
�தொள்பெட்�ட த�சகளுக்கு �லசொன எ�டகள். தூக்குதல் பென்னிரண்டு வொரங்கள் வ�ர

இலகுவொக இருக்கும் (சுமொர் 2 கி�லொவுக்கு �மல் இல்�ல), கனமொன அல்லது �மல்�நெொக்கி

தூக்குதல் கொத்திருக்கிறது, �மலும் இந்த கட்டத்தில் �தொடர்பு வி�ளயொட்டு இல்�ல. இந்த
கட்டத்தில் நீச்சல் மற்றும் �சக்கிள் ஓட்டுதல் வழக்கமொக உங்கள் இயற்பெியல்
சிகிச்�சயொளரொல் வழிநெடத்தப்பெடுகின்றன.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

இயல்பெொன இயக்கவியலுடன் அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு�மயொன �சயலில்

உள்ள இயக்க வரம்பு

சுழற்சி மஞ்ச் மற்றும் �பெரிஸ்கொப்புலர் வலுவூட்ட�லத் �தொடங்குதல் மற்றும்

முன்�னற்றம்

வழக்கமொன அன்றொட நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

நிர்வோகம்

அ�னத்து விமொனங்களிலும் 90° க்கு �மல் AROM முன்�னற்றம், ஈடு�சய்யும்
வடிவங்க�ளக் கு�றத்தல்
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�த�வக்�கற்பெ நீட்டிப்புஃ லொடிசிமஸ், �பெக்�டொரல், பெின்புற கொப்ஸ்யூல் மற்றும் ஸ்லீப்பெர்

நீட்டிப்புகள்

வலுவூட்டல்ஃ ஐ�சொ�மட்ரிக் மஞ்ச் �வ�லகள் வட்டங்களுடன் �வளிப்புற / உள்

சுழற்சி�ய எதிர்த்து முன்�னறுகின்றன, ஆரம்பெத்தில் �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ;

ஸ்�கப்புலர் பெின்ன�டவு மற்றும் வரி�சகள்; ஸ்�கப்டன் உயர்வுகள், �சரொடஸ் �வ�ல

மற்றும் சுவர் புஷ்-அப்கள் தொமதமொக

இலகுவொன இலவச எ�டகள் அனுமதிக்கப்பெட்டபெடி முன்�னறுகின்றனஃ கு�றந்த சு�ம,

அதிக மீண்டும் மீண்டும்

கொர்டி�யொ: நெி�லயொன �சக்கிள் மற்றும் நெ�டபெயிற்சி; நீச்சல் மற்றும் ஓட்டம் சுமொர் 810
வொரங்களில் இருந்து மறுஆய்வில் அழிக்கப்பெட்டொல்

எச்சரிக்�ககள்

12 வொரங்கள் வ�ர 2 கி�லொக்கு �மல் எ�ட�ய உயர்த்தக் கூடொது

12 வொரங்கள் வ�ர கனமொன �பெொருட்க�ளத் தூக்குவ�தத் தவிர்க்கவும்

�தொடுதல் வி�ளயொட்டு இல்�ல; தொமதமொன கட்டத்தில் (சுமொர் 1012 வொரங்கள்) வ�ர
ப்�ள�யொ�மட்ரிக் அல்லது தொக்க சு�ம இல்�ல

வலுவூட்டல் வசதியொன வரம்பெிற்குள் உள்ளது மற்றும் நீடித்த வலி�யத் தூண்டக்கூடொது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளைவு�கோல்கள்

மற்ற பெக்கத்தில் கு�றந்தபெட்சம் 90% இயக்கத்தின் �சயலில் வரம்பு

நெல்ல சுழற்சி மஞ்ச் மற்றும் periscapular �சயல்பெடுத்தல், வலி எதிர்ப்பு �வ�ல 3/10 க்கும்
அதிகமொக இல்�ல

டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் ஆய்வு �சய்த�பெொது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டபெடி எக்ஸ்�ரவில் முறிவு

ஒன்றி�ணைப்பு முன்�னறுகிறது

கட்டம் IV முழு�மயொன �சயல்பெொடு மற்றும்
வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புதல் (12 வது வொரம் முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமொன தூக்குதல், �க�யடு �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொக

திரும்புவதொகும். கனமொன எதிர்ப்பு, �மல்நெி�ல நெி�லகள் மற்றும்
(வி�ளயொட்டொளர்களுக்கு) ப்�ள�யொ�மட்ரிக், எறிதல் மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட

பெயிற்சிகள் மூலம் வலி�ம �வ�ல முன்�னறுகிறது. �தொடர்பு மற்றும் �மொதல்

வி�ளயொட்டு (கொல்பெந்து, ரக்பெி, குதி�ர சவொரி) எக்ஸ்-�ரவில் ஒருங்கி�ணைந்த எலும்பு
முறிவு �த�வப்பெடுகிறது, இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள் மதிப்பெொய்வில்

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டுள்ளது, �பெொதுவொக மூன்று முதல் நெொன்கு மொதங்கள் வ�ர, மற்றும் சில
�நெறிமு�றகள் �மொதல் வி�ளயொட்டு ஆறு மொதங்கள் வ�ர தொமதமொக உள்ளன. எலும்பு

மீண்டும் ஒருங்கி�ணைக்கப்பெடுவதற்கு முன்பு, இது மீண்டும் எலும்பு முறிவு அபெொயங்க�ள

மதிப்புக்குரியது.
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உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு, வலி இல்லொத இயக்க வரம்�பெ பெரொமரித்தல்

கு�றந்தபெட்சம் 90 சதவிகித வலி�ம �கொண்டது

உடல் உ�ழப்பு, �பெொழுது�பெொக்கு மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொக திரும்புதல்

நிர்வோகம்

பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு பெயிற்சி, எக்�ஸென்ட்ரிக் சு�ம, �மல்நெி�ல நெி�லகள் மற்றும்

�சயல்பெொட்டு வடிவங்கள் உட்பெட அனுமதிக்கப்பெட்ட�வ

ரித்மிக் ஸ்திரத்தன்�ம மற்றும் சுயநெல �வ�ல; �ம�ல உள்ள வி�ளயொட்டு
வீரர்களுக்கொன பெி�ள�யொ�மட்ரிக் மற்றும் இ�ட�வளி வீசுதல் அல்லது ரொக்�கட்
திட்டங்கள்

�கத்�தொழிலொளர்களுக்கொன �வ�ல-குறிப்பெிட்ட நெிபெந்த�ன; கட்டுப்பெொடற்ற

வி�ளயொட்டிற்கு முன் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெயிற்சிகள்

வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புவதற்கொன முடி�வடுக்கும் மு�ற தனிப்பெயனொக்கப்பெட்டது
(�தொடர்பு அல்லது �தொடர்பு இல்லொதது, �மல் கொல் �த�வ) மற்றும் அறு�வ
சிகிச்�சயொளருடன் ஒருங்கி�ணைக்கப்பெட்டது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளைவு�கோல்கள்

முழு�மயொன, வலி இல்லொத �சயலில் இயக்கம்

வலி�ம �சொத�னயில் எந்த வலியும் இல்லொமல் �டன�மொ�மட்ரியில் கு�றந்தபெட்சம்
90% ஈடுபெொடற்ற பெக்கத்தின் வலி�ம

வலி அல்லது அச்சமின்றி வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்பும் பெடிப்பெடியொன திட்டத்�த நெி�றவு
�சய்தல்

�தொடர்பு அல்லது �மொதல் வி�ளயொட்டுக்கு முன் டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் பெரிசீல�னயில்

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட �ரடி�யொகிரொஃபெிக் சங்கம்

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் குடலிறக்க எலும்பு முறிவு சரி�சய்தலுக்கொன �வளியிடப்பெட்ட

மறுவொழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து மொற்றிய�மக்கப்பெட்டுள்ளன: மொசசூ�சட்ஸ் �ஜெனரல்
பெிரிகொம் ஸ்�பெொர்ட்ஸ் �மடிசின், மம்மத் ஆர்த்�தொ�பெடிக் இன்ஸ்டிடியூட், �கொலரொ�டொ

பெல்க�லக்கழகம் (டொக்டர் �ஜெொனொதன் பெிரொவ்மன்) மற்றும் ரஷ் (டொக்டர் பெி�ரயன் �கொல்)
இல் உள்ள மிட்�வஸ்ட் ஆர்த்�தொ�பெடிக்ஸ், �வஸ்ட் சஃ�பெொல்க் மற்றும் யு�ன�டட்

லிங்கன்ஷயர் ஆகியவற்றிலிருந்து என்�ஹச்எஸ் இயற்பெியல் சிகிச்�ச வழிகொட்டுதலுடன்,

மற்றும் வி�ளயொட்டு வீரர்களில் குடலிறக்க எலும்பு முறிவுகளின் மு�றயொன
மதிப்பெொய்விலிருந்து வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவதற்கொன சொன்றுகள். வொர வரம்புகள்

நெி�லயொன�வ விட �பெொதுவொன�வ, �மலும் உங்கள் முன்�னற்றம் உங்கள் இயற்பெியல்
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சிகிச்�சயொளரொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது மற்றும் டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள்

மதிப்பு�ரகளில் முறிவு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் 
கொயம் பெரொமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தொடர்பெொக, கொண்க �தொப்புள்பெட்�ட இ�ணைப்புஇந்த

�நெறிமு�றக்கு பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்கள் (ஆபெ�ரட்டிவ்-எதிரொக-ஆபெ�ரட்டிவ் அல்லொத

�சொத�னத் தரவு, �தொழிற்சங்கம் மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்பும் விகிதங்கள் மற்றும்
�வளியிடப்பெட்ட அறு�வ சிகிச்�ச �நெறிமு�றகள்) ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கமொகக்

கூறப்பெட்டுள்ளன, இது இந்த பெக்கத்தின் �மல் PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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