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

இந்த �நெறிமு�ற அறு�வ சிகிச்�ச பெிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டுகிறது டிஸ்டல்

ட்�ரை�செப்ஸ் இடுப்பு இது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது,

அ�தத் �தொடர்ந்து கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற எழுதப்பெடுகிறது உங்கள்
உடற்பயிற்செி நிபுணர் அல்லது �க செிகிச்�செ நிபுணருக்கு; இந்த பெக்கத்�த அல்லது

அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனொல் உங்கள்
மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததொக இருக்கும். உங்கள் சிகிச்�சயொளர் 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

ஒரு டிஸ்டல் ட்�ர�சப்ஸ் பெழுதுபெொர்ப்பு முழங்�க (ஓ�லக்ரொனன்) புள்ளியில் சி�தந்த

இடுப்�பெ மீண்டும் எலும்புடன் இ�ணைக்கிறது. அறு�வ சிகிச்�சயின் முடிவில், முழங்�க

வலது �கொணைத்தில் (90 °) வ�ளந்துள்ள நெி�லயில், பெழுதுபெொர்ப்பு பெொதுகொப்பெொனது மற்றும்

அப்பெடி�ய இருப்பெ�த டொக்டர் ஹிர்பெொரொ சரிபெொர்க்கிறொர். இதன் கொரணைமொக, உங்கள்

முழங்�க ஒரு வலது �கொணைத்தில் ஓய்�வடுக்கிறது சுமார் 90° இல் எளிய ஸ்லிங், ஒரு

வசதியொன, நெி�லயொன நெி�ல. எந்த�வொரு கீறல் ஆதரவும் இல்�ல, மற்றும் முழங்�க

கிட்டத்தட்ட �நெரொக �வளி�ய �வக்கப்பெடவில்�ல. உங்கள் உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும்
கழுவுவதற்கு ஸ்லிங் அகற்றப்பெடுகிறது.

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

டிஸ்டல்
டிரி�சப்ஸ்
�டண்டன்
ரிப்�பெர்
திரி�சப்ஸ் த�ச முழங்�க (ஓ�லக்ரொன்) புள்ளியில் இ�ணைகிறது;
ஒரு தூர திரி�சப்ஸ் பெழுதுபெொர்ப்பு அ�த எலும்புடன் மீண்டும்
இ�ணைக்கிறது.
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இடுப்பு இரண்டு வழிகளில் சு�மக்கு உட்பெடுத்தப்பெடுகிறது, மற்றும் ஆரம்பெ திட்டம்

இரண்�டயும் எதிர்த்து பெொதுகொப்பெ�தச் சுற்றி கட்டப்பெட்டுள்ளதுஃ

முழங்�க�ய வ�ளப்பது பழுது நீட்டிக்கிறது. என�வ முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு,
வ�ளவு 90 டிகிரி (சரியொன �கொணைத்தில்) வ�ரயறுக்கப்பெடுகிறது. மறுபுறம்,

�நெரொக்குதல், இடுப்�பெ தளர்த்துகிறது, என�வ முழு�மயொக �நெரொக்குவது இலவசம்

மற்றும் வசதியுடன் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

முழங்�கக�ள �நரைாக நீட்டுவது முழங்�க த�செக�ள �வ�ல �செய்கிறது, இது
பழுதுபார்ப்�ப இழுக்கிறது. என�வ முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு நீங்கள் முழங்�க�ய

அதன் �சொந்த சக்தியின் கீழ் தீவிரமொக நெிமிர்ந்து நெிற்க மொட்டீர்கள்; அந்த தி�சயில்
இயக்கம் �மதுவொகவும் உதவியுடனும் �சய்யப்பெடுகிறது, ட்�ர�சப்ஸொல் அல்ல.

இயக்கம் பெின்னர் கவனமொக கட்டங்களொக திறக்கப்பெடுகிறது: சுமொர் ஆறு வொரங்களில்

இருந்து முழு�மயொன வ�ளவு, சுமொர் ஆறு வொரங்களில் இருந்து �சயலில் �நெரொக்குதல்,
மற்றும் சுமொர் பென்னிரண்டு வொரங்களில் இருந்து எதிர்ப்பு (ஏற்றப்பெட்ட) வலுவூட்டல்.

பெழுதுபெொர்ப்பு பெல மொதங்களொக முதிர்ச்சிய�டகிறது, அதனொல்தொன் கனமொன சு�ம மற்றும்

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது ஒ�ர �நெரத்தில் அல்லொமல் பெடிப்பெடியொக மீண்டும்
கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�சய் இல்�ல உங்கள் முழங்�கக�ள வலது �கொணைத்�த (90°) தொண்டி முதல் ஆறு
வொரங்களுக்கு வ�ளத்துக்�கொள்ளுங்கள், ஏ�னனில் வ�ளப்பெது சரி�சய்தல்
நீட்டிக்கிறது. முழு�மயொக �நெரொக இருப்பெது நெல்லது மற்றும் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

�சய் இல்�ல முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு ஏறக்கு�றய முழங்�க�ய அதன் �சொந்த
த�ச சக்தியின் கீழ் சுறுசுறுப்பெொக �நெரொக்கவும்; இது �மதுவொக உதவியுடன்
�நெரொக்கப்பெடட்டும், ட்�ர�சப்�ஸ �வ�ல �சய்வதன் மூலம் அல்ல.

�சய் இல்�ல சுமொர் பென்னிரண்டு வொரங்கள் வ�ர எந்த�வொரு எதிர்க்கும் �நெரொக

அல்லது தள்ளுதல் / அழுத்தம் மூலம் �க �சய்யஃ எந்த triceps kickbacks, எந்த �பெஞ்ச்

அல்லது overhead press, மற்றும் ஒரு நெொற்கொலி அல்லது பெடுக்�கயில் இருந்து தள்ளுதல்

இல்�ல அறு�வ சிகிச்�ச �க.

உங்கள் அணைிய 90 டிகிரைி �காணத்தில் சுழற்செி அறிவுறுத்தப்பெட்டபெடி (ஒரு ப்ரொக்�கட்

அல்ல, �நெரொக நெடத்தப்பெடவில்�ல), மற்றும் இல்�ல வொகனத்தில் நீங்கள்
அமர்ந்திருக்கும் �பெொது அல்லது உங்கள் �க சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த

முடியொத �பெொது வொகனம் ஓட்டுங்கள்.

�தொடக்கத்திலிருந்�த உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �தொள்பெட்�டக�ள நெகர்த்தி
�வத்துக் �கொள்ளுங்கள், �மலும் சட்டி தள்ளுதல், தூக்குதல் அல்லது வலுக்கட்டொயமொக

வ�ளத்தல் ஆகியவற்�ற உள்ளடக்கொத வ�ர, �சௌகரியமொன சொதொரணை அன்றொட

பெணைிகளுக்கு �க�ய பெயன்பெடுத்தவும்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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கொயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலொண்�ம, நெ�டமு�றயில் பெொர்க்க கொயம் பெரொமரிப்பு

வழிகொட்டல்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெரொ மற்றும் உங்கள்

உடற்பெயிற்சி நெிபுணைரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி மட்டு�ம அவற்�றத் �தொடங்குங்கள்,
உங்களுக்கு வழங்கப்பெட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்பெ

பெயிற்சிகள் முழங்�க மற்றும் முன்�கக�ள �வ�ல �சய்யொமல் அல்லது நீட்டொமல்

நெகர்த்துகின்றனஃ பெழுதுபெொர்ப்புஃ பெொதுகொக்கப்பெட்ட 0 90 ° வில் உள்ள �மன்�மயொன
இயக்கம், உதவியுடன் வ�ளத்தல் மற்றும் முன்�க சுழற்சி. ட்�ர�சப்ஸ் த�ச அ�மப்புகள்,
�சயலில் �நெரொக்குதல் மற்றும் இ�சக்குழு �வ�ல ஆகிய�வ பெிற்கொல கட்டங்களுக்கு

�சொந்தமொன�வ, �மலும் நீங்கள் குறிப்பெொக அழிக்கப்பெடும் வ�ர �தொடங்கக்கூடொது.

முழங்�க பெின்னொல் கூர்�மயொன வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி டிஸ்டல் ட்�ர�சப்ஸ் த�ச சீர�மப்பெிற்குப் பெிறகு

மறுவொழ்வுக்கொன பெடிப்பெடியொன மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். இந்த பெிரிவு உங்கள்
பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட் அல்லது �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும்

ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன்
�தொடங்குகிறது. வ�ளவு (அ�த) விரிப்பெவன் மீதும் சத்தியமொக- �செயலில் அல்லது
எதிர்ப்பு நீட்டிப்பு (இது முக்கொல் த�சக�ள சுருக்கிக் �கொள்கிறது), என�வ நெ�டமு�ற

இயக்கம், பெின்னர் �சயலில் நீட்டிப்பு, பெின்னர் எதிர்ப்பு வலி�ம ஆகிய இரண்�டயும்
மீட்�டடுக்கும் �பெொது பெொதுகொக்கிறது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் கடந்தகோல
மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை சிகிச்�சயோளருடன்

இ�ணைந்திருத்தல் (transosseous tunnels vs suture-anchor footprint), திசு தரம் மற்றும் போதுகோக்கப்பட்ட

வைில். டோக்டர் ஹிர்போரோவைின் பழுதுபோர்ப்பு 90 ° வை�ளவைில் போதுகோப்போக இருப்பதற்கோக

அறு�வை சிகிச்�சக்குள் சரிபோர்க்கப்படுகிறது மற்றும் 90 ° இல் ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில்

ஓய்�வைடுக்கிறது (ஹிஞ்ச் �சய்யப்பட்ட ப்�ரஸ் இல்�ல, நீட்டிப்பில் நடத்தப்படவைில்�ல);

போதுகோக்கப்பட்ட வைில் 0 90 ° இலவைச நீட்டிப்பு மற்றும் 90 ° இல் வை�ளவு மூடப்பட்டிருக்கும்.

கட்டம் I 90 டிகிரைி ஸ்லிங்கில் பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் (0 முதல் 6 வாரைங்கள்)

முதல் ஆறு வொரங்கள் முழங்�க இறுக்கம�டவ�தத் தடுக்கும் அ�த �வ�ளயில்

பெழுதுபெொர்ப்�பெப் பெொதுகொக்கிறது. �க 90 ° இல் ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில் தங்கியுள்ளது,
உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் சுகொதொரத்திற்கொக. முழங்�க பெொதுகொக்கப்பெட்ட இடத்திற்குள்

மட்டு�ம நெகர்கிறது 090° வில், ஆறுதலொக முழு�மயொக �நெரொக ஆனொல் ஒரு வலது

�கொணைத்திற்கு அப்பெொல் வ�ளந்து, மற்றும் �சயலில் triceps சக்தி கீழ் ஒரு�பெொதும்.
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உங்கள் பிசெி�யா�தரைபிஸ்ட்டுக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னெச்செரைிக்�ககள் - அ�சயொத நெி�லயில் 90° இல் எளிய ஸ்லிங்

(ஹிஞ்ச் �சய்யப்பெட்ட ப்ரொஸ் இல்�ல, நீட்டிப்பு அருகில் �வக்கப்பெடவில்�ல); உடற்பெயிற்சி

மற்றும் கழுவுவதற்கு முடக்கப்பெட்டுள்ளது - பெொதுகொக்கப்பெட்ட வில் 090° மட்டும்: நீட்டிப்பு

இலவசமொக முழு / ஆறுதல்; வ�ளவு 90°க்கு �மல் இல்�ல - �செயலில் அல்லது

எதிர்க்கப்பட்ட முழங்�க நீட்டிப்பு இல்�ல (�சயல்திறன் மிக்க த்ரி�சப்ஸ் சுருக்கம்
பெழுதுபெொர்ப்�பெ சு�ம �சய்கிறது) - எ�ட தொங்கி அல்லது இயக்கப்பெடும் �க வழியொக

தள்ளுதல் இல்�ல; வசதியொக இலகுவொன சு�ம இல்லொத �க பெயன்பெொடு - �தொள்பெட்�ட

PROM �மன்�மயொக ஆரம்பெத்தில் �வத்து (நீண்ட த�ல �தொள்பெட்�ட கடந்து

பெொதுகொக்கிறது)

நிர்வாகம் - கொயம்: பெரிந்து�ரப்பெடி அறு�வ சிகிச்�ச பெொண்�டஜ்கள்; �தொற்று�நெொ�ய

கண்கொணைிக்கவும் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயொன �க பெம்ப், �த�வக்�கற்பெ பெனி -

பெயிற்சிகள்: AAROM/PROM முழங்�க உள்�ள 0–90° (�சௌகரியத்திற்கு நீட்டிப்பு, வ�ளவு 90 °
இல் மூடப்பெட்டது); �சயலில் உள்ள மணைிக்கட்டு, �க மற்றும் �கப்பெிடி ROM; �மன்�மயொன

�தொள்பெட்�ட ROM; �மன்�மயொன முதுகு சுழற்சி; �செயலில் நீட்டிப்பு இல்�ல

முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள் - கொயம் குணைம�டந்தது; ஆறு வொரங்களில்

வசதியொன, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட 090° வில்

கட்டம் II வ�ளவு முன்�னெற்றம் மற்றும் �செயலில் நீட்டிப்பு �தாடங்குதல் (6 முதல் 12

வாரைங்கள் வ�ரை)

ஏறக்கு�றய ஆறு வொரங்களுக்குப் பெிறகு, வ�ளவுத் �தொப்பெி விடுவிக்கப்பெட்டு, வ�ளவு

முழுவதுமொக 90 டிகிரிக்கு �மல் �சல்கிறது. �சயலில் �நெரொக்குதல் (நீட்டிப்பு)
அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது எதிர்ப்பு இல்லாமல், மற்றும் திரி�சப்ஸ் �மதுவொக
ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் மூலம் மீண்டும் �சயல்பெடுத்தப்பெடுகிறது. எதிர்ப்பு நீட்டிப்பு மற்றும் எ�ட

தொங்கி இன்னும் தடுக்கப்பெட்டுள்ளது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரைபிஸ்ட்டுக்கு:

மதிப்பீடுகள் - சுறுசுறுப்பெொன மற்றும் சுறுசுறுப்பெொன இயக்கம் (வ�ளவு இப்�பெொது 90 ° ஐத்

தொண்டி முன்�னறுகிறது, நீட்டிப்பு); வலி மற்றும் வீக்கம்; கொயம்/பெடு மதிப்பெொய்வு

கல்வி மற்றும் முன்�னெச்செரைிக்�ககள் - முற்�பெொக்கு வ�ளவு 90°க்கு அப்பால் முழு

தி�செ�ய �நாக்கி ஆறு வொரங்களில் பெடிப்பெடியொக - 12 வாரைங்கள் வ�ரை நீட்டிப்பு எதிர்ப்பு
மற்றும் �க வழியாக எ�ட தாங்கி இல்�ல

நிர்வாகம் - பெயிற்சிகள்: வாரைங்கள் 68 �தொடங்கு NO எதிர்ப்புடன் �செயலில் ஒருமித்த
நீட்டிப்பு, வலி இல்லொத வரம்பு (மற்ற �க�யக் �கொண்டு இறக்குதல் / எக்�ஸன்ட்ரிக்

கட்டத்திற்கு உதவுங்கள்); 8 வது வாரைம் �லசொன submaximal triceps isometrics; முழு வில் இயக்கம்

மற்றும் முன்�க சுழற்சி �தொடர; சிகிச்�சமு�ற சிகிச்�சமு�ற �தொடங்க ஒருமு�ற

குணைம�டந்த
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முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள் - முழு வலியற்ற ROM; நெல்ல கட்டுப்பெொட்டுடன்

முழு �சயலில் நீட்டிப்பு; வலி ≤3/10

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (12 முதல் 16 வாரைங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

இயக்கம் மீட்�டடுக்கப்பெட்டு, எதிர்ப்பு �வ�ல அழிக்கப்பெட்டவுடன் (சுமொர் பென்னிரண்டு
வொரங்கள்), வலுவூட்டல் �தொடங்குகிறது மற்றும் பெடிப்பெடியொக கட்ட�மக்கப்பெடுகிறதுஃ
எதிர்ப்பு த்ரி�சப்ஸ் �வ�ல (ஒருங்கி�ணைந்த பெின்னர் விசித்திரமொன), பெின்னர் ஒளி மூடிய

சங்கிலி எ�ட தொங்கி, பெின்னர் வ�ரயறுக்கப்பெட்ட வரம்பு அழுத்துதல். வி�ளயொட்டுக்கு

திரும்புவது அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலொனது, ஆரம்பெத்தில் ஐந்து முதல் ஆறு மொதங்கள்

வ�ர.

உங்கள் பிசெி�யா�தரைபிஸ்ட்டுக்கு:

மதிப்பீடுகள் - மற்ற பெக்கத்துடன் ஒப்பெிடும் �பெொது முக்கொல்பெட்�ட வலி�ம; சு�மக்கு ஏற்பெ
வலி/தூக்கம் எதிர்வி�ன; �சயல்பெொட்டு மற்றும் வி�ளயொட்டு/�வ�ல சொர்ந்த �சொத�னகள்

கல்வி மற்றும் முன்�னெச்செரைிக்�ககள் - �தொடங்கு த்ரைி�செப்ஸ் வலுவூட்டல் எதிர்ப்பு 12

வொரங்களில் இருந்து (ஒன்ற�மந்த → விசித்திரமொன) சு�ம பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கும் -
சுமொர் 12 வொரங்களில் மூடிய சங்கிலி எ�ட தொங்கி (�தொடக்க ஒளி, சிறிய வரம்பு); ஒளி
அழுத்துதல் (புஷ்-அப்கள், வ�ரயறுக்கப்பெட்ட வரம்பு) சுமொர் 14 வொரங்களில் இருந்து

நிர்வாகம் - உடற்பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்புடன் முழங்�க நீட்டிப்பு (பெட்�ட →
இலகுரக எ�டகள்); பெடிப்பெடியொன மூடிய சங்கிலி சு�ம; வ�ரயறுக்கப்பெட்ட தூர அழுத்தம்;
எஞ்சியுள்ள இயக்கம் �வ�லக�ளத் �தொடரவும் - வலி�ம கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்றது மற்றும்

�சயல்பெொட்டின் �பெொருத்தமொன மீட்பு அ�டயப்பெட்டவுடன் �வளி�யற்றத்�த கருத்தில்

�கொள்ளுங்கள் - குணைம�டந்தொல் அல்லது �மொசமொன முடிவுகள் இருந்தொல்,
சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர மீண்டும் பெரிந்து�ரப்பெ�தக் கருத்தில் �கொள்ளுங்கள்

வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவதற்கானெ அளவு�கால்கள் - 5/5 ட்�ர�சப்ஸ் வலி�ம; வலி
இல்லொத அதி�வக மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட கட்டுப்பெொடு

�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

சொதொரணை தினசரி �க பெயன்பெொடு (உணைவு, எழுத்து மற்றும் சுய-பெரொமரிப்பு) ஆரம்பெத்தில்

இருந்�த ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது, இது வசதியொக இருக்கும் வ�ர, முழங்�க அதன்
வரம்�பெத் தொண்டி தள்ளுவது, தூக்குவது அல்லது வ�ளப்பெது சம்பெந்தப்பெடொத வ�ர.

உங்கள் �க ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பெொது அல்லது சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொகக் கட்டுப்பெடுத்த

முடியொத�பெொது நீங்கள் ஓட்டக்கூடொது என்பெதொல், ஆரம்பெ வொரங்களில் �பெொக்குவரத்து
உதவிக்கு திட்டமிடவும்; நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறிந்து கொ�ர கட்டுப்பெடுத்த

முடிந்தவுடன் மீண்டும் ஓட்டுதல் �தொடங்குகிறது, உங்கள் மதிப்பெொய்வில்
உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டுள்ளது.

எதிர்ப்பு சு�ம மற்றும் �க மூலம் எ�ட தொங்கி (துள்ளுதல், அழுத்துதல், உயர்த்துதல் மற்றும்

இழுத்தல்) சுமொர் வ�ர கொத்திருக்கிறது பன்னெிரைண்டு வாரைங்கள், பெின்னர் பெடிப்பெடியொக
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உருவொக்கப்பெடுகின்றன. வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது ஐந்து முதல் ஆறு மாதங்கள்

வ�ரை ஆகும்., மற்றும் முழு வலி இல்லொத இயக்கம் மற்றும் �பெொதுமொன, சமச்சீர் triceps
வலி�ம மீட்க அடிப்பெ�டயொக �கொண்டது, டொக்டர் Hirpara மற்றும் உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளர் மூலம் தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது, மட்டும் கொலண்டர் மூலம். கனமொன �க�யடு

�வ�ல அ�த அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலொன முன்�னற்றம் பெின்பெற்றுகிறது.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், கொயம்
பெரொமரிப்பு மற்றும் வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புதல்டிஸ்டல் ட்�ர�சப்ஸ் த�ச சீர�மப்பெிற்குப்
பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு வழிகொட்டுதல்க�ள �ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொன திட்டம்

பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் உங்கள் முழங்�க எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப்

�பெொறுத்து உங்கள் தற்�பெொ�தய மீட்பு டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள்

பெிசி�யொ�தரபெிஸ்டொல் தனித்தனியொக வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.

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 
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