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

உங்கள் �தொள்பெட்�ட மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு (முழு�மயொன, த�லைகீழ்,
அல்லைது எலும்பு முறிவுக்கொன மொற்று) மருத்துவம�னயில் �தொடங்குவதற்கொன
�மன்�மயொன பெயிற்சிகள் இ�வ. அ�வ பெழுதுபெொர்ப்பு குடி�யறும் வ�ர �க, முழங்�க

மற்றும் �தொள்பெட்�டக�ள நகர்த்த �வக்கின்றன.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இந்த �மன்�மயொன பெயிற்சிக�ள மருத்துவம�னயில் �தொடங்கி வீட்டி�லை�ய �தொடரவும்.

அ�வ வசதியொக இருக்க �வண்டும்; வலி அதிகரித்தொல் பெின்புறத்�த தளர்த்தவும்.

நீங்கள் ஒரு த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட மொற்றம், நீங்கள் ஆரம்பெத்தில் இயக்கத் �தொடங்கலைொம்;

உதவி மற்றும் ஈர்ப்பு-உதவி இயக்கங்களுடன் �தொடங்குங்கள் (உங்கள் முதுகில்
பெடுத்துக்�கொள்வது எளிதொனது, ஈர்ப்பு உதவுகிறது), பெின்னர் உங்கள் வசதி அனுமதிக்கும்

�மன்�மயொன �சயலில் இயக்கத்�தச் �சர்க்கவும், நீங்கள் வசதியொக உணரும் இடத்தில்
தங்கியிருங்கள். “உங்கள் ஸ்லிங்�க அணிவது” என்ற பெட்டியலில் பெட்டியலிடப்பெட்டுள்ள

நி�லையில் இருந்து விலைகி இருங்கள்.

நீங்கள் ஒரு �மொத்த (உடல் அ�மப்பு) மொற்று அல்லைது ஒரு எலும்பு முறிவுக்கொன

மொற்றுஉடற்பெயிற்சிகள் �த�வப்பெடும் இடத்திற்கு அப்பெொல், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட
�க�ய �வளி�ய தள்ளொதீர்கள், இதனொல் �தொளின் முன் பெகுதியில் உள்ள குணப்பெடுத்தும்

பெழுது பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது.
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மருத்துவம�னயில்
உள்ள
உடற்பெயிற்சிகள்
ஒரு �தொள்பெட்�ட மொற்று பெிறகு ஆரம்பெ மருத்துவம�னயில்
பெயிற்சிகள்.
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உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து

நீங்கள் எந்தப் பெதிலைொகப் பெயன்பெடுத்தினீர்கள் என்பெ�தப் �பெொறுத்து நீங்கள் எவ்வளவு

கொலைம் ஸ்லிங் அணிய �வண்டும்; தயவு�சய்து உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் விதிக�ளப்

பெின்பெற்றவும்.

நீங்கள் ஒரு த�லைகீழ் மொற்று இருந்தொல்ஃ

முக்கியமொக ஆறுதலுக்கொகவும் ஆதரவுக்கொகவும், நீங்கள் அ�த முழு�நரமொக 6

வொரங்களுக்கு அணிவ�த விட 2 வொரங்களுக்கு அணிவீர்கள்.

உங்கள் உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் குளியல் ஆகியவற்றிற்கொக உங்கள் �க�ய
ஸ்லிங்கில் இருந்து எடுக்கலைொம்.

நீங்கள் உடனடியொக �மன்�மயொன �தொள்பெட்�ட இயக்கங்க�ளத் �தொடங்கலைொம்

(உங்கள் பெயிற்சிக�ளப் பெொர்க்கவும்); �க�ய முற்றிலும் அ�சயொமல் �வத்திருக்க

�வண்டிய அவசியமில்�லை.

ஆரம்பெ வொரங்களில் தவிர்க்க �வண்டிய சிலை நி�லைகள் உள்ளன: உங்கள் உடலுக்கு
பெின்னொல் அல்லைது உங்கள் முதுகுக்கு பெின்னொல் உங்கள் �க�ய நீட்டொதீர்கள், உங்கள்

�க�ய உள்�நொக்கி திருப்புவதன் மூலைம் பெின்�னொக்கி நீட்டுவ�த இ�ணக்கொதீர்கள்,
எ�தயும் தூக்கொதீர்கள், உங்கள் �ககளொல் தள்ளொதீர்கள் (எடுத்துக்கொட்டொக, ஒரு
நொற்கொலியில் இருந்து உங்க�ளத் தள்ளுங்கள்). உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயொளர்
உங்களுடன் இவற்�றக் கடந்து �சல்வொர்.

உங்களுக்கு முழு�மயொன (உடலை�மப்பு ரீதியொன) மொற்று அறு�வை சிகிச்�ச
அல்லைது எலும்பு முறிவுக்கொன மொற்று அறு�வை சிகிச்�ச �சய்திருந்தொல்:

நீங்கள் ஸ்லிங் தூங்க �வண்டும்.

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.

உங்கள் �தொளின் முன் பெகுதியில் ஏற்பெட்ட சீர�மப்புக்கு குணம�டய �நரம்

�த�வப்பெடுகிறது, என�வ உங்கள் ஆரம்பெ இயக்கங்கள் �மன்�மயொன�வ மற்றும்
பெொதுகொப்பெொன�வ; கொண்பெிக்கப்பெட்ட உதவி பெயிற்சிக�ள �வத்திருங்கள் மற்றும்

பெயிற்சிகள் �கட்கும் இடத்திற்கு அப்பெொல் �க�ய �வளி�ய கட்டொயப்பெடுத்த �வண்டொம்.

அ�னவைருக்கும்:

�த�வப்பெட்டொல் வலி நிவொரணத்திற்கு பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நிவொரணி மருந்துக�ள எடுத்துக் �கொள்ளுங்கள்.
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உங்கள் �சொந்த உடற்கூறியல் சிகிச்�ச�ய நீங்கள் ஏற்பெொடு �சய்யொவிட்டொல்,

உங்களுக்கொக ஒரு நியமனம் �சய்யப்பெட்டு, உங்கள் �வளி�யற்றப் �பெொட்டலைத்தில்
விரிவொகக் குறிப்பெிடப்பெட்டுள்ளது.

உங்களுக்கு ஏ�தனும் பெிரச்சி�னகள் இருந்தொல், அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளவும்

அல்லைது உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளருக்கு �தரியப்பெடுத்துங்கள்.

நீங்கள் வீட்டிற்கு �சல்லும் �பெொது

நீங்கள் வீடு திரும்பெியவுடன், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கொன முழு�மயொன மறுவொழ்வு

�நறிமு�றயுடன் உங்கள் மீட்பு �தொடர்கிறது: த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட மொற்றுதல்; �மொத்த
�தொள்பெட்�ட மொற்றம்; எலும்பு முறிவுக்கொன �தொள்பெட்�ட மொற்று.

இந்த ஆரம்பெகொலை மருத்துவம�ன கட்டத்தின் பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்கள் (ஏன் ஸ்லிங்

மற்றும் �மன்�மயொன இயக்கங்கள் முக்கியம், ஏன் ஒரு த�லைகீழ் மொற்று உடலின்

பெின்னொல் அ�டயொமல் இருக்க முக்கிய எச்சரிக்�கயுடன் ஆரம்பெ மற்றும் சுதந்திரமொக
நகர்த்த முடியும், மற்றும் ஏன் ஒரு �மொத்த மொற்று �தொள்பெட்�ட முன் பெழுது பெொதுகொக்க

�வளிப்புற சுழற்சி வ�ரயறுக்கப்பெட்ட �வளிப்புற சுழற்சியுடன் பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது)

ஆதொரங்கள் பெிரிவில் சுருக்கமொக உள்ளது, இந்த பெக்கத்தின் �மல் ஒரு PDF ஆக

கி�டக்கிறது.
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