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

�ரொட்�டட்டர் கஃப்ட் பெழுதுபெொர்ப்பு அல்லது �தொள்பெட்�ட உறுதிப்பெடுத்தல் ஆகியவற்றிற்குப்

பெிறகு மருத்துவம�னையில் �தொடங்கும் �மன்�மயொனை பெயிற்சிகள் இ�வ. பெழுதுபெொர்ப்பு
குணம�டயும் �பெொது �க, முழங்�க மற்றும் �தொள்பெட்�ட 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

உங்கள் உடற்பெயிற்சிகளுக்கொகவும், குளிப்பெதற்கொகவும் உங்கள் �க�ய

ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�ய எடுக்க அனுமதிக்கப்பெடுகிறீர்கள்.

நீங்கள் 6 வொரங்களுக்கு உங்கள் ஸ்லிங் அணிய �வண்டும், குறிப்பெொக வீட்�ட விட்டு
�வளி�யறும் �பெொது.

நீங்கள் ஸ்லிங் தூங்க �த�வயில்�ல.
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மருத்துவம�னையில்
உள்ள
உடற்பெயிற்சிகள்
சுழற்சி �கப்பெிடி
&
நி�லப்பெடுத்தல்
�ரொட்�டட்டர் மொன்�சஃப் சரி�சய்தல் அல்லது ஸ்திரப்பெடுத்தலுக்குப்
பெிறகு ஆரம்பெகொல மருத்துவம�னை பெயிற்சிகள்.
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�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: சுழற்சி �கப்பெிடி பெழுதுபெொர்ப்பு; முன்

நி�லப்பெடுத்தல் & Latarjet; பெின்புற நி�லப்பெடுத்தல்.

உங்கள் �நறிமு�ற பெிறகு

இந்த ஆரம்பெகொல பெயிற்சிகள் �ரொட்�டட்டர் கஃப் பெழுது மற்றும் �தொள்பெட்�ட உறுதிப்பெடுத்தல்
ஆகியவற்றொல் பெகிர்ந்து �கொள்ளப்பெடும் மருத்துவம�னையில் �தொடக்க புள்ளியொகும்: அ�வ

பெழுது பெொதுகொக்கப்பெடும் �பெொது �க, முழங்�க மற்றும் �தொள்பெட்�ட �மதுவொக

நகர்த்துகின்றனை. அளவுகள் நி�லயொனை�வ அல்ல, நி�லயொனை�வ அல்ல, �மலும் உங்கள்
�தொடர்ச்சியொனை மறுவொழ்வு உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்டொல் தனைித்தனைியொக
வழிநடத்தப்பெடுகிறது, ந�டமு�றயில் �வ�ல �சய்கிறது, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு
மீண்டு வருகிறது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது. இந்த பெக்கம் ந�டமு�றயின்

�பெொதுவொனை மீட்பு ஆ�லொச�னையுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடுகிறது; பெொர்க்க அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்புமுழு�மயொனை,
�சயல்பெொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெொட�நறி உங்கள் �சொந்த �நறிமு�றயில் �தொடர்கிறது (�ம�ல
இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது). இந்த ஆரம்பெ கட்டத்தின் பெின்னைணியில் உள்ள ஆதொரங்கள்

(ஆரம்பெ-எதிர்-தொமதமொனை இயக்கம் ஆரொய்ச்சி கஞ்சி பெழுதுபெொர்ப்புக்குப் பெிறகு மற்றும்

உறுதிப்பெடுத்தலுக்குப் பெிறகு இயங்கொத ஆதொரங்கள்) ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கமொகக்

கூறப்பெடுகின்றனை, இந்த பெக்கத்தின் �ம�ல இருந்து ஒரு PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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