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

இந்த �நெறிமு�ற, மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கிரியொன்

ஹிர்பெொரொவுடன் ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் டிஸ்டல் கிளொவிக்கிள் எக்ஸ்கிஷன் (AC மூட்டு
எக்ஸ்கிஷன் அல்லது மும்புட் �சயல்மு�ற என்றும் அ�ழக்கப்பெடுகிறது) �சய்த பெிறகு

உங்கள் மீட்�பெ வழிநெடத்துகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும், மிக முக்கியமொனது
என்ன என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து
உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணருக்கொக எழுதப்பெட்ட அ�மக்கப்பெட்ட �நெறிமு�ற உள்ளது;

உங்கள் மீட்பு ஒருங்கி�ணக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் உடற்பெயிற்சி

�நெரத்திற்கு இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் உடற்பெயிற்சி

நெிபுணர், உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு மீள்கிறது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு,
நெொட்கொட்டி�ய அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு அல்லொமல், கட்டங்களுக்கு உங்க�ள
முன்�னற்றுவொர்.

இந்த �நெறிமு�ற தனித்த டிஸ்டல் கிளொவிக்கிள் எக்ஸ்கிஷனுக்கொக மட்டு�ம. உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் (rotator cuff repair)
�சய்யப்பெட்டிருந்தொல், சரி�சய்யப்பெட்ட த�சநெொர் �மதுவொன �வகத்�த நெிர்ணயிக்கிறது

என்பெதொல், �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் �நெறிமு�ற பெடிக்கவும். (டிஸ்டல் கிளொவிக்கிள்

எக்ஸ்கிஷன் �பெரும்பெொலும் சப்அ�கொமியல் டிகம்பெிரஷனுடன் (subacromial decompression)
இ�ணக்கப்பெடுகிறது; கீ�ழ உள்ள �நெறிமு�ற அந்த சூழ்நெி�லயிலும் ஒ�ர மொதிரியொகப்

�பெொருந்தும்.)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி உங்களுக்கு எந்தவிதமொன

கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த
எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

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

தூர
கிளொவிக்கல்
நீக்கம்
முள் எலும்பு-மொர்�பெலும்பு மூட்டுவில் உள்ள மொர்�பெலும்பெின்
�வளிப்புற மு�ன.
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எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�தொ�லமூலக்�கொல் நீக்கம் (Distal clavicle excision) மூலக்�கொலின் மு�னயில் சில மில்லிமீட்டர்

எலும்�பெ நீக்குகிறது, என�வ �தொள்பெட்�டயின் �மல்பெகுதியில் உள்ள சிறிய சந்திப்பெொன

AC சந்திப்பெின் (AC joint) அரிந்த பெரப்புகள் ஒன்�றொ�டொன்று உரொய்ந்து �கொள்ளொது.
குணம�டயும் �பெொது பெொதுகொக்கப்பெட �வண்டிய எதுவும் சரி�சய்யப்பெடவில்�ல, என�வ

மறுசிகரம் �வகமொக நெகர்கிறது: சங்கிலி (sling) வசதிக்கொக மட்டு�ம, �பெரும்பெொலொனவர்கள்
முதல் இரண்டு வொரங்களில் அ�த அகற்றுகிறொர்கள், உடனடியொக இயக்கம்

�தொடங்குகிறது, மற்றும் இந்த �சயல்மு�றக்கொன �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள்

அ�னத்தும் ஓய்�வ விட வி�ரவொன இயக்கத்�த �நெொக்கி தள்ளுகின்றன.

இந்த �சயல்மு�றக்கு இரண்டு விஷயங்கள் குறிப்பெிட்ட�வ மற்றும் �நெறிமு�ற�ய

வடிவ�மக்கின்றன:

உங்கள் உடலின் குறுக்�க அணுகுதல் �மெதுவான இயக்கமொகும். குறுக்கு-உடல்
(கி�டமட்ட கூட்டுதல்) இயக்கங்கள் எலும்பு நீக்கப்பெட்ட பெகுதி�ய அழுத்தும், என�வ
அ�வ வசதியொக உணரக்கூடிய க�டசி இயக்கங்களொக இருப்பெது அடிக்கடி உள்ளது.

ஆரம்பெத்தில் அ�வ உடனடியொக தவிர்க்கப்பெடுகின்றன, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக மீண்டும்
அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகின்றன.

கனமொன அழுத்தம் க�டசியாக வருகிறது. AC சந்திப்�பெ கடு�மயொக சுமக்கும்
பெயிற்சிகள் (�பெஞ்ச் பெிரஸ், டிப்ஸ் மற்றும் ப்ஷ்-அப்ஸ்) திரும்பெ வருவதற்கொன க�டசி

விஷயங்கள், �பெொதுவொக மூன்று முதல் நெொன்கு மொதங்களில். மற்ற �பெரும்பெொலொன

�சயல்பெொடுகள் அதற்கு முன்ன�ர திரும்பெி வருகின்றன.

ஒரு �நெொடியில் பெயணம்:

கட்டம் I — ஆரம்ப மீட்பு மெற்றும் இயக்கம் — வொரம் 0–2

கட்டம் II — உங்கள் வரம்�ப மீட்டல் — வொரம் 2–6

கட்டம் III — வலி�மெயூட்டல் மெற்றும் �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புதல் — வொரம் 6–12

கட்டம் IV — முழு �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புதல் — வொரம் 12 முதல்

�பெரும்பெொலொனவர்கள் முதல் இரண்டு வொரங்களில் �லசொன தினசரி பெணிகளுக்கு �க�ய

பெயன்பெடுத்துகிறொர்கள், நெொன்கு முதல் ஆறு வொரங்களில் �பெரும்பெொலொன இயல்பெொன
�சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்புகிறொர்கள், மற்றும் எட்டு முதல் பென்னிரண்டு வொரங்களில்
வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்கு திரும்புகிறொர்கள். மீண்டும் மீண்டும்

�மல்�நெொக்கிய வி�ளயொட்டுகளில் ஈடுபெடுபெவர்கள் (எறிதல், நீந்தல், �டன்னிஸ்) �பெொதுவொக

சிறிது �நெரம் எடுக்கிறொர்கள், இரண்டு முதல் நெொன்கு மொதங்களின் வரம்பெில்.

கட்டம் I — ஆரம்பெ மீட்பு மற்றும் இயக்கம் (வொரம் 0–2)

முதல் இரண்டு வொரங்கள் வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றப்பெதிலும், �தொ�ள இயக்கத்

�தொடங்குவதிலும் கவனம் �சலுத்துகிறது. பெனி�ய வழக்கமொகப் பெயன்பெடுத்தவும்: முதல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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வொரம் அல்லது இரண்டு வொரங்களில் நெொள்�தொறும் மூன்று முதல் நெொன்கு மு�ற என்பெது

�பெொதுவொனது. சட்�ட (Sling) வசதிக்கொக மட்டு�ம: அது உதவும் அளவு அல்லது கு�றவொக
அணிந்து �கொள்ளவும், �க�ய அடிக்கடி �வளி�ய எடுக்கவும், அ�த இன்றிய�மயொத

நெி�லக்கு வரும் வ�ர அ�தப் பெயன்பெடுத்துவ�த நெிறுத்தவும். வீட்டிற்கு �வளி�ய

�சல்லும்�பெொது, மக்கள் �க�யத் தொக்குவ�தத் தடுக்க இது மிகவும் பெயனுள்ளதொக
இருக்கும் என்று பெலர் கருதுகிறொர்கள். எந்த �தாள்பட்�ட �சயல்மு�றக்குப் பிறகு

கு�றந்தபட்சம் ஆறு வாரங்கள் வ�ர ஓட்டக்கூடாது, சட்�ட நீக்கப்பெட்ட பெிறகும் கூட;
�பெொதுவொக ஆறு வொர மதிப்பீட்டில், உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஓட்ட அனுமதிப்பெொர்.

உடனடியொக இயக்கத் �தொடங்கவும்: உங்கள் மணிக்கட்டு, �கவிரல்கள் மற்றும் �க

ஆகிய�வ முதல் நெொள் முதல் இயங்க �வண்டும், �மலும் �மதுவொன ஊசல் பெயிற்சிகள்

மற்றும் உதவியுடன் �சய்யப்பெடும் �தொள்பெட்�ட இயக்கங்கள் (�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �க�ய
�ம�ல மற்றும் �வளி�ய உதவ மற்ற �க, கம்பெி அல்லது கயிறு ஆகியவற்�றப்

பெயன்பெடுத்தி) ஆகிய�வயும் �சய்யப்பெட �வண்டும். உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கு முன் மற்றும்
மருத்துவம�ன �நெரங்களுக்கு முன் வலி நெிவொரண மருந்துக�ள எடுத்துக்�கொள்ளுங்கள்.

தற்�பெொது தவிர்த்த �வறு ஒரு இயக்கம் எதிர்புற �தொள்பெட்�ட�ய �நெொக்கி உடலின் குறுக்�க

�தொடுவதொகும்.

உங்கள் மெருத்துவ நிபுணருக்கு:

இலக்குகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றத்தல்

ஆரம்பெ இயக்க வரம்பு: கட்டத்தின் முடிவில் �தொரொயமொக 140° முன்�னொக்கி வ�ளதல்

மற்றும் பெக்கத்தில் �தொரொயமொக 40° �வளிப்புற சுழற்சி

வீட்டு பெயிற்சி நெிரலுடன் சுயொதீனமொக இருத்தல்

நிர்வாகம்

வசதிக்கொக மட்டு�ம சட்�ட: வசதி அனுமதிக்கும் வ�கயில் முதல் 1–2 வொரங்களில்

கட்டொயம் நீக்கி, பெின்னர் முழு�மயொக அணிவ�த நெிறுத்துதல்

நெொள்�தொறும் 3–4 மு�ற குளிர் சிகிச்�ச, குறிப்பெொக பெயிற்சிக்குப் பெிறகு

கழுத்து, மணிக்கட்டு, முழங்�க, �கவிரல்கள், மணிக்கட்டு மற்றும் �க ஆகியவற்றின்

உடனடி �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

முதல் நெொள் முதல் ஊசல் பெயிற்சிகள்

தொங்கக்கூடிய அளவுக்கு உதவியுடன் �சய்யப்பெடும் மற்றும் �சயல்பெொட்டு �தொள்பெட்�ட
இயக்க வரம்பு: முன்�னொக்கி உயர்த்துதல், �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் பெின்னொல்

உள்ளிருப்பு சுழற்சி, கயிறுகள், கம்பெி அல்லது �கப்பெிடி மற்றும் பெடுக்�க நெி�ல

ஆகியவற்�றப் பெயன்பெடுத்தி

�தொள்பெட்�ட அ�மத்தல் மற்றும் �தொள்பெட்�ட சுற்றியுள்ள இயக்க வரம்பு;

�தொடக்கத்திலிருந்�த �தொள்பெட்�ட-�மக்சிலொ இயக்க விகிதத்திற்கு கவனம்

�சலுத்துதல்

பெிடிப்பு வலி�மயூட்டல்; வலி அனுமதிக்கும் வ�ர �மதுவொன �தொள்பெட்�ட இ�சவுகள்
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பெயிற்சிகள் மற்றும் மருத்துவம�ன அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணம்

நெொள்�தொறும் 3–5 மு�ற வீட்டு நெிர�லச் �சயல்பெடுத்துதல்

எச்சரிக்�ககள்

குறுக்�க (கி�டமட்ட) �சர்க்�க�யத் தவிர்க்கவும்

�மதுவொன இ�சவுகளுக்கு அப்பெொல் எந்த �தொள்பெட்�ட எதிர்ப்பு பெயிற்சியும் இல்�ல

எளிய தினசரி �பெொருட்களுக்கு �மல் எதுவும் தூக்கக்கூடொது; �க வழியொக எ�ட

தொங்கக்கூடொது (�சொபெொ அல்லது பெடுக்�கயிலிருந்து தள்ளி எழுதல்)

ஆறு வொரங்கள் வ�ர ஓட்டக்கூடொது (இது எந்த �தொள்பெட்�ட �சயல்மு�றக்கும்
�பெொருந்தும்)

முன்�னற அளவு�கால்கள்

சட்�ட நீக்கப்பெட்டது மற்றும் வலி கு�றந்தது

�தொரொயமொக 140° முன்�னொக்கி உயர்த்துவதற்கும் �தொரொயமொக 40° �வளிப்புற
சுழற்சிக்கு வசதியொன உதவியுடன் உயர்த்துதல்

கட்டம் II — உங்கள் இயக்க வரம்�பெ மீட்�டடுத்தல்
(வொரம் 2–6)

சுரு�ள நீக்கிய பெிறகு, இந்த கட்டம் �தொள்பெட்�ட�ய அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு
இயக்கத்திற்கு �நெொக்கி �சயல்பெடுத்துகிறது: உதவியுடன் இயக்கங்கள் முதலில், பெின்னர்

�தொள்பெட்�டயின் �சொந்த சக்தியின் கீழ். உங்கள் இயக்கம் முழு�மயொக அருகில்

இருக்கும்�பெொது, சுழற்சி ம�ண மற்றும் �தொள்பெட்�ட ஓடு த�சகளின் �மன்�மயொன
வலுப்பெடுத்துதல் இலொஸ்டிக் பெட்�டகள் மற்றும் �லட்டொன எ�டகளுடன் �தொடங்குகிறது.
தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு �தொள்பெட்�ட�ய இயல்பெொகப் பெயன்பெடுத்தவும், ஆனொல்
எ�டக�ள மிதமொக �வத்திருக்கவும் (சுமொர் 5 கி�லொ அல்லது அதற்கு �மல் இல்�ல)

மற்றும் �தொள்பெட்�ட�ய கடு�மயொக அழுத்தும் அல்லது சு�ம�ய ஏற்கும் எ�தயும்

தவிர்க்கவும். வசதி அனுமதிக்கும் வ�ர இந்த கட்டத்தில் உடலின் குறுக்�க அணுகுதல்
�மதுவொக மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது; அந்த இயக்கத்தின் முடிவில் சில அழுத்தம்

உணர்வு �பெொதுவொனது மற்றும் கொலப்�பெொக்கில் கு�றகிறது. பெலர் நீட்சிக்கு முன் �வப்பெம்
மற்றும் பெின்னர் பெனி�ய உதவியொகக் கருதுகிறொர்கள், மற்றும் நெடத்தல், பெயிற்சி �பெக்

அல்லது ஓட்டம் �பெொன்ற �லட்டொன கீழ் உடல் பெயிற்சிகள் �பெொதுவொக வொர நெொன்கிலிருந்து

மீண்டும் �தொடங்குகின்றன.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

கட்டத்தின் முடிவில் அ�னத்து தளங்களிலும் முழு அல்லது அருகில் உள்ள �சயல்பெொட்டு
இயக்க வரம்பு

இயல்பெொன ஸ்�கபு�லொஹியூமரல் கி�னமொடிக்ஸ்
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�சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு அருகில் இருக்கும்�பெொது சுழற்சி ம�ண மற்றும் ஸ்�கபுலர்

வலுப்பெடுத்துத�லத் �தொடங்குதல்

நிர்வாகம்

அ�னத்து தளங்களிலும் �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பெிற்கு பெொசீவ் மற்றும் ஆக்டிவ்-

அசிஸ்டட் இயக்க வரம்�பெ முன்�னற்றவும்: முழு�மயொன �நெொக்கி ஃப்�ளக்ஷன் மற்றும்

ஸ்�கபுலொர்-தள உயர்த்துதல், 90° அப்டக்ஷனில் பெக்கத்தில் மற்றும் 90° அப்டக்ஷனில்
�வளிப்புற சுழற்சி, �மன்�மயொன பெின்புற �கப்ஸுலொர் நீட்சியுடன் பெின்னொல் உள்ள

உள் சுழற்சி

உடலின் குறுக்�க கூடுதல் இயக்க வரம்�பெ �மதுவொக மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தவும்,

அறிகுறுகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது

குறிப்பெிட்ட சூழ்நெி�லகளில் �மன்�மயொன திசு மற்றும் ஸ்�க�னொஹியூமரல்
�மொபெி�ல�சஷன்

�சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு அருகில் இருக்கும்�பெொது இ�சொ�மட்ரிக்ஸிலிருந்து
இலொஸ்டிக்-�பெண்ட் சுழற்சி ம�ண மற்றும் ஸ்�கபுலர் நெி�லப்பெடுத்தி

வலுப்பெடுத்துதலுக்கு முன்�னற்றவும்: அதிக மறுசுழற்சிகள், கு�றந்த சு�ம

அமர்வுகளுக்கு முன் �வப்பெம் மற்றும் பெின்னர் பெனி; பெயிற்சிகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணி

இயல்பெொன தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு பெடிப்பெடியொன மீட்சி; �தொரொயமொக வொரம் 4 முதல்
�லட்டொன கீழ் உடல் கண்டிஷனிங் (நெடத்தல், நெி�லயொன �பெக், ஓட்டம்)

எச்சரிக்�ககள்

எ�டக�ள �லட்டொன �வத்திருக்கவும்: �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட பெக்கத்தில் �தொரொயமொக 5
கி�லொ அல்லது அதற்கு கு�றவு

சு�ம ஏற்றப்பெட்ட இறுதி-இயக்க வரம்பு கி�டமட்ட கூடுதல் மற்றும் இம்�பெஞ்ச்�மன்ட்
நெி�லக�ள தவிர்க்கவும்

அழுத்தும் பெயிற்சிகள் இல்�ல: �பெஞ்ச் பெிரஸ், டிப்ஸ், பெஷ்-அப்ஸ்

�தொள்பெட்�ட கிளர்ச்சியொக இருந்தொல் 90/90 அப்டக்ஷன்-சுழற்சி (90/90) நீட்சி�ய தள்ளி

�வக்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

குறிப்பெிடத்தக்க வலியின்றி முழு அல்லது அருகில் உள்ள �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

வலியின் திடீர் மொற்றமின்றி பெட்�ட வலுப்பெடுத்துதல் தொங்கக்கூடியது

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

முழு அ�சவும் மீண்டும் கி�டத்த பெிறகு, கவனம் வலி�ம�ய மீண்டும் கட்ட�மப்பெதிலும்,
உங்க�ள நீங்கள் �சய்யும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புவதிலும் �சலுத்தப்பெடுகிறது.
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எதிர்ப்பு �வ�லகள் �ரொட்�டட்டர் கஃப், �டல்டொய்ட் மற்றும் �தொள்பெட்�ட எலும்புத்

த�சகளுக்கு பெட்�டகளிலிருந்து டம்ப்�ளட்களுக்கு முன்�னறுகின்றன, மற்றும் பெயிற்சி
அதிக �சயல்பெொட்டுத் தன்�ம �கொண்டதொக மொறுகிறது: ஜிம் பெயிற்சி, நீச்சல்,

வீசுபெவர்களுக்கு பெடிப்பெடியொன வீச்சு நெிரல், மற்றும் �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டு

கட�மகளுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல். �பெரும்பெொலொன மக்கள் சுமொர் எட்டு முதல்
பென்னிரண்டு வொரங்களுக்கு இ�டயில், நெொட்கொட்டி�ய விட வசதி மற்றும் வலி�மயொல்

வழிநெடத்தப்பெட்டு, இந்த கட்டத்தில் வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லகளுக்குத்

திரும்புகிறொர்கள். AC மூட்டுக்கு அதிகமொக சு�ம ஏற்றும் அழுத்த பெயிற்சிகள் (�பெஞ்ச் பெிரஸ்,

டிப்ஸ் மற்றும் ப்ரஷ்-அப்ஸ்) க�டசியொக மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகின்றன, எ�ட

கு�றவொகவும், ஆழம் கு�றவொகவும் �தொடங்குகின்றன.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

�தொள்பெட்�ட வ�ளயத்தின் வலி�ம, தொங்கும் திறன் மற்றும் நெியூ�ரொமஸ்குலர்

கட்டுப்பெொட்�ட மீட்�டடுத்தல்

�வ�ல கட�மகள், �பெொழுது�பெொக்கு �சயல்பெொடு மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட
பெயிற்சிகளுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்

நிர்வாகம்

�ரொட்�டட்டர் கஃப், �டல்டொய்ட் மற்றும் ஸ்�கபுலொர் ஸ்�டபெி�லசர்கள் (�தொள்பெட்�ட
எலும்பு நெி�லப்பெடுத்திகள்) க்கொன பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு: பெட்�டகளிலிருந்து �லட்
டம்ப்�ளட்கள், �பெொதுவொக 8–15 மீண்டும் மீண்டும் 2–3 �தொகுப்புகள்

எக்�சன்ட்ரிக் �வ�ல, மூடிய சங்கிலி பெயிற்சி மற்றும், கட்டத்தின் க�டசியில்,
�நெொயொளியின் வி�ளயொட்டுக்கு �தொடர்பு�டய இடங்களில் ப்ள�யொ�மட்ரிக் ட்ரில்�ஸச்
�சர்க்கவும்

�சயல்பெொட்டு மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெயிற்சி: நீச்சல், வீசுபெவர்களுக்கு

இ�ட�வளி வீச்சு நெிரல், கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட நெிபெந்த�னகளில் வி�ளயொட்டு ட்ரில்ஸ

முழு �வ�ல கட�மகள் மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல், அளவு�கொல்-
அடிப்பெ�டயிலொனது

எச்சரிக்�ககள்

AC-சு�ம ஏற்றும் அழுத்தங்க�ள (�பெஞ்ச் பெிரஸ், டிப்ஸ், ப்ரஷ்-அப்ஸ்) க�டசியொக

மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்துங்கள்: எ�ட கு�றவொக, கு�றந்த வரம்புடன் �தொடங்குங்கள்,
மற்றும் முழங்�ககள் உடலின் �கொட்டிற்கு கீ�ழ அல்லது பெின்னொல் விழொமல்

பெொர்த்துக்�கொள்ளுங்கள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது: ஒரு தூண்டப்பெட்ட AC மூட்டு

சு�மக்கு ஒரு சிறிய பெடி பெின்வொங்குவதொல் அ�மகிறது, திணிவதன் மூலம் அல்ல

முன்�னற அளவு�கால்கள்

முழு, வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு அ�சவு வரம்பு

• 

• 

• 
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சு�ம ஏற்றும் �பெொது �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட பெகுதியில் வலி அல்லது உணர்திறன் இல்�ல

�சொத�னயில் மற்ற பெக்கத்�த அ�ணயும் வலி�ம

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

இறுதி கட்டம் வரம்பெற்ற �சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்புவதொகும். தினசரி வொழ்க்�க மற்றும்
�பெரும்பெொலொன வி�ளயொட்டுகள் �பெொதுவொக இந்த �நெரத்திற்கு முன்�பெ மீண்டும்

கி�டக்கும்; மீதமுள்ளது அதிகபெட்ச சு�ம ஏற்றம் ஆகும். உடற்பெயிற்சி நெி�லயத்தில்
அழுத்தும் சக்தி பெடிப்பெடியொக மீட்�டடுக்கப்பெடுகிறது, மற்றும் முந்�தய �பெஞ்ச் பெிரஸ்

�சயல்திறனுக்குத் திரும்புவதற்கு சுமொர் நெொன்கு மொதங்கள் வ�ர ஆகலொம். �தொடர்ச்சியொன

�மல்�நெொக்கிய வி�ளயொட்டுகளில் ஈடுபெடும் வி�ளயொட்டு வீரர்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயிலிருந்து �தொரொயமொக இரண்டு முதல் நெொன்கு மொதங்களில் மீண்டும்

முன்�னற்றப்பெடுகிறொர்கள். முழு�மயொன வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்குத்
திரும்புவது, உங்கள் �தொடர்ச்சியொன பெொர்�வ மூலம் உறுதிப்பெடுத்தப்பெடுகிறது, இது முழு

இயக்கம், வசதியொன சு�ம ஏற்றம் மற்றும் திருப்திகரமொன �சொத�ன�ய அடிப்பெ�டயொகக்
�கொண்டது.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

�வ�ல, உடற்பெயிற்சி நெி�லயம் மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு வரம்பெற்ற திரும்புதல்

நீண்ட கொலமொக �தொள்பெட்�ட சுற்று சக்தி மற்றும் இயந்திரவிய�லப் பெரொமரித்தல்

நிர்வாகம்

�பெொறுத்தவ�ர உடற்பெயிற்சி மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட நெி�லப்பெொட்�ட

முன்�னற்றவும், இதில் AC மூட்டத்தின் மீதமுள்ள அழுத்தத்�தக் கு�றக்கும்

�தொழில்நுட்பெத்�தக் கவனத்தில் �கொண்டு பெடிப்பெடியொன கனமொன அழுத்தம்

(கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட ஆழம், �மொவொய்கள் உடல் �கொட்டிற்குப் பெின்னொல் �சல்லொமல்)
அடங்கும்

�தொடர்பு�டய இடங்களில் இ�ட�வளி எறிதல் மற்றும் �மல்�நெொக்கிய வி�ளயொட்டு

முன்�னற்றங்க�ள முடிக்கவும்

முன்�னச்சரிக்�ககள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது: குறிப்பெிட்ட உயர்த்தலுடன் AC
பெகுதியில் மீண்டும் வரும் வலி, முன்�னற்றுவதற்கு முன் சு�ம அல்லது
�தொழில்நுட்பெத்�த மொற்றுவதற்கொன குறியீடொகும்
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உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் டிஸ்டல் கி�ளவிக்ள் எக்ஸ்கிஷன் (distal clavicle excision) மறுவொழ்வு

�நெறிமு�றகளிலிருந்து எடுக்கப்பெட்ட�வ (�ஸயிண்ட் லூயிஸ் பெல்க�லக்கழகம்

ஆர்த்�தொபீடிக்க் சர்ஜரி, யூட்டொ பெல்க�லக்கழகம் ஸ்�பெொர்ட்ஸ் �மடிசின், ஸ்�பெொர்ட்ஸ் சர்ஜரி
நெியூயொர்க், பெொல்ம் பீச் ஆர்த்�தொபீடிக்க் இன்ஸ்டிடியூட், ஆர்த்�தொவொஜினியொ மற்றும்

ஸ்�பெஷொல்டி ஃபெிசீஷியன்ஸ் ஆஃப் இலினொய்ஸ்), வொரங்கள் �பெொதுவொன�வ ஆகும்,
நெி�லயொன�வ அல்ல. உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு மீள்கிறது

என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு, உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணரொல், நெ�டமு�றயுடன்

இ�ணந்து தனிப்பெட்ட மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது. இந்தப் பெக்கம் நெ�டமு�றயின்
�பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடுகிறது; மருத்துவத்திற்குப்

பெிறகு வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும்.
�சயல்மு�றக்கொக, டிஸ்டல் கி�ளவிக்ள் எக்ஸ்கிஷன் பெொர்க்கவும்.

இந்த �சயல்மு�ற மற்றும் அதன் மறுவொழ்வு பெின்னணியில் உள்ள மருத்துவ ஆதொரங்கள்

(திறந்த மற்றும் ஆர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் ஒப்பீடு, எலும்பு எவ்வளவு அகற்றப்பெடுகிறது மற்றும்
ஏன், மற்றும் இந்தப் பெக்கம் எடுக்கும் �நெறிமு�றகள்) முழு �மற்�கொள்களுடன் �சர்த்து

சுருக்கமொகக் �கொடுக்கப்பெட்டுள்ளது, இந்தப் பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF ஆகக் கி�டக்கும்.
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