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

இ�வ கொப்ஸ்யூலர் ரிலீஸ் அல்லது சப்-அக்�ரொமியல் டிகம்பெி�ரஷன் ஆகியவற்றிற்குப்

பெிறகு மருத்துவம�னையில் �தொடங்கும் �மன்�மயொனை பெயிற்சிகள் ஆகும். இந்த அறு�வ
சிகிச்�சகளுக்கு முன்னுரி�ம என்பெது �தொள்பெட்�ட சுதந்திரமொக நகரும்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இந்த �மன்�மயொனை பெயிற்சிக�ள மருத்துவம�னையில் �தொடங்கி வீட்டி�ல�ய �தொடரவும்.
அ�வ வசதியொக இருக்க �வண்டும்; வலி அதிகரித்தொல் பெின்புறத்�த தளர்த்தவும்.

உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

கயிறு ஆறுதலுக்கொக மட்டு�ம அணியப்பெட �வண்டும், �மலும் முடிந்தவ�ர அ�த

விட்டுவிட �வண்டும். நீங்கள் கயிற்றில் தூங்க �வண்டியதில்�ல.

உங்கள் �க�ய எவ்வளவு முடியு�மொ அவ்வளவு பெயன்பெடுத்தவும்.

வீட்�ட விட்டு �வளி�ய �சல்லும் �பெொது, மக்கள் உங்கள் �க�யத் தட்டுவ�தத் தடுக்க,
ஸ்லிங்�க அணிவது நல்லது.
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உள்�நொயொளர்
பெயிற்சிகள்
கொப்ஸ்யூலர்
�வளியீடு &
சபெொக்�ரொமியல்
டிகம்பெிரஷன்
கொப்ஸ்யூலர் �வளியீடு அல்லது சபெொக்�ரொமியல் டிகம்பெிரஷனுக்குப்
பெிறகு ஆரம்பெகொல மருத்துவம�னை உடற்பெயிற்சிகள்.
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முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு கு�றந்தபெட்சம் வொரத்திற்கு இரண்டு மு�ற உடலியல்

சிகிச்�ச அமர்வுகளுக்கு இலக்கு �வக்கவும்.

�த�வப்பெட்டொல் வலி நிவொரணத்திற்கு பெனைி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நிவொரணி மருந்துக�ள எடுத்துக் �கொள்ளுங்கள்.

உங்கள் �சொந்த உடற்கூறியல் சிகிச்�ச�ய நீங்கள் ஏற்பெொடு �சய்யொவிட்டொல்,

உங்களுக்கொக ஒரு நியமனைம் �சய்யப்பெட்டு, உங்கள் �வளி�யற்றப் �பெொட்டலத்தில்
விரிவொகக் குறிப்பெிடப்பெட்டுள்ளது.

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

நீங்கள் வீட்டிற்கு �சல்லும் �பெொது

நீங்கள் வீடு திரும்பெியவுடன், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கொனை முழு�மயொனை மறுவொழ்வு
�நறிமு�றயுடன் உங்கள் மீட்பு �தொடர்கிறது: கொப்ஸ்யூலர் �வளியீடு; சுபெொக்�ரொமியல்

டிகம்பெி�ரஷன்.

இந்த ஆரம்பெகொல மருத்துவம�னை பெயிற்சிகள் இந்த ந�டமு�றகளுக்கொனை �வளியிடப்பெட்ட
�நொயொளி வழிகொட்டுதல் மற்றும் மறுவொழ்வு �நறிமு�றகளிலிருந்து

மொற்றிய�மக்கப்பெட்டுள்ளனை, �மலும் வொர வரம்புகள் நி�லயொனை�வ அல்ல; உங்கள்

பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட் உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு பெதிலளிக்கிறது என்பெ�த
அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு உங்கள் மீட்புக்கு தனைித்தனைியொக வழிகொட்டுகிறொர். இந்த ஆரம்பெ
கட்டத்தின் பெின்னைொல் உள்ள ஆதொரங்கள் (ஏன் ஒரு கொப்ஸ்யூலர் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு
�தொள்பெட்�ட பெொதுகொப்பெ�த விட உடனைடி இயக்கம் முன்னுரி�ம) ஆதொரப் பெிரிவில்

சுருக்கமொகக் கூறப்பெட்டுள்ளது, இந்த பெக்கத்தின் �மல் PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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