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

லொட்டர்�ஜெட் �சயல்மு�றையின் பெின் மீட்பெிற்கு இந்த �நெறைிமு�றை டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொ
மற்றும் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் உங்க�ள வழிநெடத்துகிறைது. இது

ஒவ்�வொரு கட்டத்தின் எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் ஒரு கட்ட�மக்கப்பெட்ட திட்டத்�த

இ�ணைக்கிறைது; உங்கள் மருத்துவம�ன மருத்துவருடன் நீங்கள் பெகிர்ந்து �கொள்ளலொம்;
உங்கள் மீட்பு ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய உங்கள் முதல் நெியமனத்திற்கு

இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு
நெ�ட�பெறுகிறைது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் மருத்துவம�ன மருத்துவர் திட்டத்�த

மொற்றைிய�மக்கலொம்.

சurgeryக்கு பெின் உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றைகளுடன்

�தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து மதிப்பீட்டிற்கு அனுப்புவது

உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

லொட்டொர்�ஜெட் என்பெது முன்பெக்கமொக �தொடர்ந்து விலகும் �தொள்பெட்�டக்கொன ஒரு எலும்டு-

பிளாக் �சயல்மு�றையொகும். இது திடமொன எலும்ட்�டப் பெயன்பெடுத்துவதொல், ஸ்க்ருக்கள்
மூலம் (�மன்�மயொன திசுக்க�ள மட்டும் �தப்பெ�த விட) சரி�சய்யப்பெடுகிறைது, என�வ

சிகிச்�ச ஆரம்பெ கட்டத்தில் வலுவொனதொக இருக்கும், மற்றும் உங்கள் மீட்பு �பெொதுவொக

�மன்�மயொன திசு நெி�லப்பெடுத்தலுக்கு (பெொங்கொர்ட் சரி�சய்தல்) விட �வகமொக இருக்கும்.

சரொசரியொக, மக்கள் சுமொர் 20 வாரங்களில் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புகிறைொர்கள், பெொங்கொர்ட்

சரி�சய்தலுக்குப் பெிறைகு �தொரொயமொக 32 வொரங்களுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது.

ஆனொல் “�வகமொனது” என்றைொல் “எது �வண்டுமொனொலும் �சய்யலொம்” என்று அர்த்தம்
இல்�ல. உங்கள் மீட்பெின் �வகம் ஒரு விஷயத்தால் �மேலாக அ�மேக்கப்படுகிறது:
உங்கள் �தாள்பட்�டை குழியில் மோற்றப்பட்டை எலும்டு குணமோவது. இந்த எலும்டு
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Kieran Hirpara 4.0

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 

Page 1 of 7



இ�ணைப்பு (என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறைது இ�ணப்பு) �பெொதுவொக 6 முதல் 8 வொரங்கள் ஆகும்.

உங்கள் மருத்துவர் அது இ�ணைந்துவிட்ட�த உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர, �க எவ்வளவு
நென்றைொக உணைர்ந்தொலும், �தொள்பெட்�ட�ய சு�ம ஏற்றுதல் தொமதப்பெடுத்தப்பெடுகிறைது.

லொட்டொர்�ஜெட் பெொங்கொர்ட் இல்லொத இரண்டு கூடுதல் கட்ட�மப்புக�ளயும் பெொதுகொக்கிறைது,

என�வ கீ�ழ உள்ள சில ஆரம்பெ வரம்புகள் இந்த �சயல்மு�றைக்கு குறைிப்பெொக உள்ளன.

�சயல்மு�றை

லொடொர்�ஜெட் �சயல்மு�றையில், �காரகாய்டு (உங்கள் மொர்பு எலும்பெின் முன்புறைத்தில் உள்ள

ஒரு எலும்பு மு�ன) என்று அ�ழக்கப்பெடும் சிறைிய எலும்புத் துண்டு முன்புறைமொக
நெகர்த்தப்பெட்டு, எலும்பு இழந்திருக்கும் உங்கள் மொர்பு �சமிப்பெின் முன்புறை விளிம்பெில் 
ஸ்க்ருக்கள் மூலம் நி�லநிறுத்தப்படுகிறது. இது இல்லொத இடத்தில் எலும்�பெச்

�சர்க்கிறைது மற்றும் அது துருத்தி நெிற்கொமல் தடுக்க உதவும் மொர்பு முன்புறைத்தில் ஒரு

“சுருள்” வி�ள�வ உருவொக்குகிறைது.

அந்த எலும்�பெ சரியொன இடத்தில் �வக்க, மருத்துவர் சப்ஸ்�கபுலரிஸ் (மொர்பு
முன்புறைத்தில் உள்ள ஒரு த�ச) வழியொக அ�தக் கடக்க �வண்டும், இது பெிரிக்கப்பெடுகிறைது
அல்லது பெகுதியொக பெிரிக்கப்பெட்டு பெின்னர் சரி�சய்யப்பெடுகிறைது. என�வ, இரண்டு

விஷயங்கள் குணைம�டயும் வ�ர பெொதுகொக்கப்பெட �வண்டும்:

உங்கள் �சமிப்பெில் இ�ணைய �வண்டிய எலும்பு �தாகுதி மேற்றும் அதன் ஸ்க்ருக்கள்
(இ�ணைவு, சுமொர் 6–8 வொரங்கள்); மற்றும்

மொற்றைப்பெட்ட எலும்�பெச் சுற்றைி சரி�சய்யப்பெடும் முன்புறை சப்ஸ்�கபுலரிஸ் த�ச.

சிலருக்கு �க �வளி�ய திருப்புவதில் (�க�ய �வளி�ய திருப்புவது) சுமொர் 7–8 டிகிரி
நெி�லயொன இழப்பு ஏற்பெடலொம். இது எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறைது மற்றும் சிக்கல் அல்ல;
�பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு இது தினசரி வொழ்க்�கயில் எந்த வித்தியொசத்�தயும்

ஏற்பெடுத்துவதில்�ல.

உங்கள் ஸ்லிங்�க அணைிதல்

நீங்கள் ஒரு எளிய �தாள்பட்�டை ஸ்லிங்�க அணைிவீர்கள், அபடைக்ஷன்-பில்�லா

அல்லது �வட்ஜ் ஸ்லிங்�க அல்ல. எலும்பு சரி�சய்தல் வலுவொனதொகவும், பெொதுகொப்பு

முக்கியமொக �க�ய பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில் �வத்திருப்பெதிலிருந்து வருவதொல்,
ஸ்லிங்கின் வடிவத்�தச் சொர்ந்திருக்கவில்�ல என்பெதொல், டொக்டர் ஹிர்பெொரொ
நெி�லப்பெடுத்தல் அறு�வ சிகிச்�சக்கு ஒரு எளிய ஸ்லிங்�கப் பெயன்பெடுத்துகிறைொர்.

பெகல் �நெர ஆதரவு மற்றும் வசதிக்கொக சுமொர் 3 வொரங்களுக்கு ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள்

(சுமொர் 3-வது வொரத்திலிருந்து இது கு�றைக்கப்பெடுகிறைது). எலும்பு லொடொர்�ஜெட் ஒரு �மன்

திசு சரி�சய்த�ல விட ஸ்லிங்கில் கு�றைந்த �நெரம் �த�வப்பெடுத்துகிறைது.

நீங்கள் ஸ்லிங்கில் தூங்க �வண்டைாம். அ�த அகற்றைி தூங்குங்கள்; உங்கள்
தூக்கத்தின் �பெொது உங்கள் �க�ய பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில் �வத்திருங்கள்: அது

• 

• 

• 

• 
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பெக்கவொட்டில் �வளி�ய திரும்பெி விழுவ�தத் தடுங்கள் (அறு�வ சிகிச்�ச பெொதுகொக்க

�வண்டிய நெி�ல). உங்கள் உடலின் குறுக்�க அல்லது பெக்கவொட்டில் �தொள்பெட்�டயில்
�க�ய ஆதரித்து பெடுக்�க வசதியொனது மற்றும் பெொதுகொப்பெொனது.

நீராடுவதற்கும் உங்கள் பயிற்சிகளுக்கும் (நீங்கள் எப்பெடி என்பெ�தக்

கற்றுக்�கொண்ட பெிறைகு) அ�த அகற்றுங்கள். ஸ்லிங் எப்�பெொதும் அகற்றைப்பெடும் �பெொது,

உங்கள் �க�ய தளர்வொகவும் பெக்கவொட்டிலும் �வத்திருங்கள்.

�தொள்பெட்�ட வீங்கியிருந்தொல் அல்லது வலியொக இருந்தொல், குறைிப்பெொக பெயிற்சிக்கு

பெிறைகு, பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

நீங்கள் ஸ்லிங்�கப் பெயன்பெடுத்தும் �பெொது உங்கள் உடல் நெி�ல�ய கவனியுங்கள்: உங்கள்
கொதுகள், �தொள்பெட்�டகள் மற்றும் இடுப்பு ஒ�ர �நெரில் இருப்பெ�த உறுதி�சய்து, தளர்வொக

இருப்பெ�தத் தடுக்கவும்.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள் — �சய்ய �வண்டொம்

எலும்புத் துண்டு, அதன் ஸ்க்ரூக்கள் மற்றும் முன் த�ச ஆகிய�வ குணைம�டயும் வ�ர

இ�வ பெொதுகொப்�பெ உறுதி �சய்கின்றைன.

ஆரம்பெ கொலத்தில் �க�ய �வளிப்புறமோக சுழற்ற (�க�ய �வளிப்புறைமொக திருப்பெ) 

�சய்ய �வண்டைாம். முதல் 2 வொரங்களில், �வளிப்புறை சுழற்சி ஆதரவொன நெி�லயில்
சுமொர் 25 டிகிரி வ�ர பெரொமரிக்கப்பெடும், அதன்பெிறைகு மட்டு�ம பெடிப்பெடியொக
அதிகரிக்கப்பெடும், எப்�பெொதும் உங்கள் மருத்துவர் நெிர்ணையிக்கும் வரம்பெிற்குள்.

�க�ய உங்கள் உடலுக்கு பின்னால் தள்ள (மூட்டு நீட்சி) �சய்ய �வண்டைாம், �மலும்
�க �வளிப்புறைமொக சுழற்றைப்பெட்டிருக்கும் மேற்றும் பெின்னொல் நீட்டப்பெட்டிருக்கும்
இ�ணைந்த நெி�ல�யத் தவிர்க்கவும். இது மொற்றைப்பெட்ட எலும்புடன் இ�ணைக்கப்பெட்ட
த�சநெொ�ணை இழுக்கிறைது.

ஆரம்பெ கொலத்தில் உள்சுழற்சி வலி�மயூட்ட�ல �சய்ய �வண்டைாம் (எதிர்ப்புக்கு

எதிரொக �க�ய உடலுக்குள் கடு�மயொக அழுத்தி அழுத்துதல்). இது குணைம�டயும் முன்
த�ச�ய (சப்ஸ்கொப்லொரிஸ்) �சயல்பெடுத்துகிறைது, உங்கள் மருத்துவர் ஒப்புதல்

அளிக்கும் வ�ர இது தொமதப்பெடுத்தப்பெடும்.

உங்கள் மருத்துவர் எலும்பு இ�ணந்துவிட்டைது (சுமொர் 6–8 வொரங்கள்) என்று
உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர, �க அல்லது �கயில் எ�ட �பெொட �சய்ய �வண்டைாம், �க

மூலம் இருக்�கயிலிருந்து தள்ளி எழ �சய்ய �வண்டைாம், அல்லது எ�தயும் கனமொகத்

தூக்க �சய்ய �வண்டைாம், தள்ள �சய்ய �வண்டைாம் அல்லது இழுக்க �சய்ய

�வண்டைாம். கனமொன ஏற்றைம் �தொடங்கக்கூடிய �நெரத்�த நெொட்கொட்டி அல்ல, எலும்பு
இ�ணைவு தீர்மொனிக்கிறைது.

ஆரம்பெ கொலத்தில் கனமொன மொர்பு அல்லது த�லக்கு �மல் வலி�மயூட்டல் �சய்ய
�வண்டைாம்: உங்கள் மீட்பு முடிவ�டயும் வ�ர �பெக் ஃப்�ளஸ், அகல-பெிடிப்பு �பெஞ்ச்

பெிரஸ், மிலிட்டரி (த�லக்கு �மல்) பெிரஸ், கழுத்திற்கு பெின்னொல் �லட் பெில்டவுன் அல்லது
ட்�ர�சப்ஸ் டிப்ஸ் ஆகியவற்�றைத் தவிர்க்கவும்.

�கயில் திடீர் இழுப்பு, பெிடித்தல் அல்லது விழுத�லத் தவிர்க்கவும்.
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• 
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கட்டம் I — உடனடியொன பெொதுகொப்பு (வொரங்கள் 0–2)

முதல் இரண்டு வொரங்கள், வீக்கம் கு�றையும் வ�ர, சமீபெத்தில் மொற்றைப்பெட்ட எலும்புத் துண்டு

மற்றும் சரி �சய்யப்பெட்ட முன் த�ச�யப் பெொதுகொப்பெ�தப் பெற்றைியது. நீங்கள் பெகலில் எளிய

ஸ்லிங்�க அணைிவீர்கள், ஸ்லிங்கின்றைி உறைங்குவீர்கள் (�க�ய பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில்
�வத்திருப்பீர்கள்), மற்றும் �தொள்பெட்�ட�ய மிகவும் �மதுவொகவும், பெிறைருக்கு

உதவியொகவும் நெகர்த்துவீர்கள்; உங்கள் �தொள்பெட்�டயின் �சொந்த சக்தியொல் �க�ய
உயர்த்த மொட்டீர்கள்.

ஸ்லிங்: பெகல் �நெர ஆதரவு மற்றும் வசதிக்கொன எளிய ஸ்லிங்; பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில்

�க�ய �வத்து ஸ்லிங்கின்றைி உறைங்குதல்; பெயிற்சிகள் மற்றும் சுத்தம் �சய்யும் �பெொது

அணைியொ�ம.

அனுமேதிக்கப்பட்டை இயக்கம்: �மதுவொன உதவியுடன் மற்றும் பெிறைருக்கு உதவியொக
மட்டு�ம நெகர்த்துதல்; உங்கள் �சொந்த �தொள்பெட்�ட சக்தியொல் �க�ய உயர்த்தொ�ம.
வசதிக்கொன முன்�னொக்கி உயர்த்துதல் மற்றும் பெக்கவொட்டில் �தொடுதல்; ஆதரிக்கப்பெட்ட

நெி�லயில் சுமொர் 25 டிகிரி �வளிப்புறை சுழற்சி மட்டு�ம; உடலின் பெின்னொல் �க�ய

பெின்னுக்கு தள்ளொ�ம.

பயிற்சிகள்: �தொள்பெட்�ட எலும்பு அ�மத்தல்; பெந்து அழுத்தம்; �மதுவொன �க,

�கக்கட்டு மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; ஊசலொட்டம் (�க தளர்வொக, பெின்னுக்கு
தள்ளப்பெடொமல்).

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருப்பது: உங்கள் வலி எளிய வலி நிவாரணத்துடன்

கு�றைந்து கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது; உங்கள் காயம் சரியாக குணம�டந்து எந்த
பிரச்ச�னையின் அறைிகுறைிகளும் இல்�லை; ஸ்லிங்கின்றைி நீங்கள் வசதியாக
இருக்கிறீர்கள்; மற்றும் உங்கள் �மதுவானை இயக்கங்கள் உங்கள் மருத்துவர்

நிர்ணயித்த பாதுகாப்பானை வரம்பிற்குள் இருக்கிறைது.

கட்டம் II — இயக்கத்�த மீட்�டடுத்தல் (வொரங்கள் 3–9)

இப்�பெொது கவனம் வலி�மயில் இல்லொமல், இயக்கத்தில் உள்ளது. சுமொர் வொரம் 3 முதல்

ஸ்லிங் (�கக்கட்டு) நீக்கப்பெடுகிறைது. உங்கள் உதவியுடன் இயக்கத்திலிருந்து, உங்கள்
�சொந்த சக்தியொல் �க�ய இயக்குவதற்கு நீங்கள் முன்�னறுகிறீர்கள், மற்றும்

�வளிச்சுழற்சி (outward rotation) பெடிப்பெடியொக திறைக்கப்பெடுகிறைது; ஆரம்பெ கட்டத்தில் ஆதரவொன

நெி�லயில் சுமொர் 45 டிகிரி வ�ர, பெின்னர் வொரம் 6 முதல் தொங்கக்கூடிய அளவு வ�ர,
எப்�பெொதும் உங்கள் மருத்துவரின் வரம்புகளுக்குள். �லசொன அழுத்தம் மற்றும் பெிடித்தல்

(isometric) பெயிற்சிகள் �சர்க்கப்பெடுகின்றைன, முன் த�ச�யப் பெொதுகொக்க உள்�ள சுழற்சி

முயற்சி�ய �லசொக �வத்திருக்கிறைது. ஏற்றம் (Loading) இன்னும் காத்திருக்கிறது;

எலும்புத் துண்டு இந்த கட்டம் முழுவதும் இ�ணைந்து �கொண்டிருக்கிறைது.

ஸ்லிங்: வொரம் 3 முதல் நீக்கப்பெடுகிறைது.
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அனுமேதிக்கப்பட்டை இயக்கம்: வொரம் 6 வ�ர உங்கள் �சொந்த சக்தியொல் இயக்கம் வ�ர

உதவியுடன் இயக்கம் (�தொரொயமொக 90–110° உயர்த்துதல்). �வளிச்சுழற்சி பெடிப்பெடியொக
திறைக்கப்பெட்டது; ஆரம்பெத்தில் ஆதரவில் சுமொர் 45 டிகிரி, பெின்னர் தொங்கக்கூடிய அளவு

வ�ர, உங்கள் மருத்துவர் நெிர்ணையிக்கும் வரம்பெிற்குள். உள்�ள சுழற்சி �லசொக சுமொர் 45

டிகிரி வ�ர.

பயிற்சிகள்: �தொள்பெட்�ட உயரம் வ�ர முழு-�க உயர்த்துதல்; துண்டு �ரொல் மீது
�லசொன �வளிச்சுழற்சி பெட்�ட �வ�ல; ஸ்டிக் (�கொல்) மூலம் �லசொன உள்�ள சுழற்சி

(வி�ச இல்�ல); �லொ �ரொ; வொரம் 6 முதல் �வளிச்சுழற்சி மற்றும் அபெடக்ஷன் (abduction)
�லசொன அழுத்தம் மற்றும் பெிடித்தல் ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் (இந்த கட்டத்தில் உள்�ள சுழற்சி

ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் பெின்னர் வ�ர தொமதப்பெடுத்தப்பெடுகிறைது). உங்கள் மருத்துவ நெிபுணைர்
�லசொன ரிதமேிக் ஸ்�டைபிலி�சஷ�ன (அவர்கள் உங்கள் �கயில் �லசொக

தள்ளும்�பெொது நீங்கள் எதிர்த்து நெிற்கும் நெி�லப்பெொட்டுப் பெயிற்சிகள்) �சர்க்கலொம்; இது

வ�ரபெடம் இல்லொத �கவசம் �வ�ல.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் மருத்துவர் (�பாதுவாக 6–

8 வாரங்களில் மதிப்பாய்வில்) எலும்புத் துண்டு இ�ணந்துவிட்டது என்று
உறுதிப்படுத்தியிருந்தால்; உங்கள் �சாந்த சக்தியால் �க�ய நல்லை கட்டுப்பாட்டுடன்

இயக்க முடிந்தால்; உங்கள் உதவியுள்ள மற்றும் பாசிவ் இயக்கம் முழு�மயாக
அல்லைது �தாராயமாக முழு�மயாக மற்றும் வசதியாக இருந்தால்; மற்றும் �லைசானை
ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ் பின்னைர் வலி அதிகரிப்�ப ஏற்படுத்தவில்�லை என்றைால். இ�ணைவு

உறுதிப்படுத்தப்படும் வ�ர வலி�மையூட்டல் �தாடங்காது: இது காலண்டரால்
அல்ல, உங்கள் மைருத்துவரால் உறுதிப்படுத்தப்பட்ட எலும்பு குணைமைாகலால்
கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது.

கட்டம் III — வலி�மயூட்டல் (வொரங்கள் 10–15)

உங்கள் மருத்துவர் எலும்பு இ�ணைந்துவிட்ட�த உறுதிப்பெடுத்திய பெிறைகு, நீங்கள்

�தொள்பெட்�ட�ய ஏற்ற �தொடங்கலொம். வலி�மயூட்டல் இ�லசொன பெட்�டகள் மற்றும்

இ�லசொன எ�டகளுடன் �தொடங்குகிறைது: அதிக மீள்�வட்டுகள் மற்றும் கு�றைந்த சு�மகள்,
பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெடுகின்றைன. முக்கிய விதி ஒரு �நரத்தில் ஒரு தி�சயில்:
நீங்கள் ஒரு தி�சயில் வசதியொன, முழு�மயொன இயக்கத்�தப் �பெற்றை பெிறைகு மட்டு�ம அந்த

தி�சயில் வலி�மயூட்டல் �சய்கிறீர்கள். உட்புறை சுழற்சி மற்றும் முன்-த�ச

(சப்ஸ்�கபுலொரிஸ்) வலி�மயூட்டல் இன்னும் கவனமொக மற்றும் பெின்னர்

அறைிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறைது, ஏ�னனில் அந்த த�ச உங்கள் �சயல்பெொட்டின் �பெொது
சரி�சய்யப்பெட்டது.

சாக்கு: இல்�ல; ஒரு தி�சயில் ஏற்றுவதற்கு முன் வசதியொன, முழு�மயொன இயக்கம்

எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறைது.

வி�ளயாட்டுகள்: இ�லசொன, அதிகரிக்கும் எ�டயுடன் முழு-�கன் உயர்த்துதல்;

இ�லசொன �பெ�சப்ஸ் குறைடுகள்; எதிர்ப்பு-பெட்�ட வரி�சகள்; முன் த�சக்கொன சுவர்
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ப்ரஸ்-அப்-பெிளஸ் மற்றும் சூப்�பென் முன்�னொக்கு தொக்குதல்; பெின்னொல் ஒரு கம்புடன்

உட்புறை சுழற்சி (வசதியொனது, சுமொர் வொரம் 12 இல் முன் த�ச குணைம�டந்த பெிறைகு).
சு�மக�ள பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கவும், �தொள்பெட்�ட வலித்தொல் அல்லது வீங்கினொல்

நெிறுத்தவும்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியுடன்
முழு�மயானை, வலியற்றை இயக்கம் நல்லை �தாள்பட்�ட எலும்பு கட்டுப்பாட்டுடன்;
வலி�மயூட்டல் அமர்வுகளுக்குப் பிறைகு வலி அல்லைது வீக்கம் இல்�லை; �தாள்பட்�ட

உயரத்திற்கு கீ�ழே வசதியானை எதிர்ப்பு உயர்த்துதல்; மற்றும் உங்கள் �வளிப்புறை

சுழேற்சி வலி�ம மற்றை பக்கத்�த �நாக்கி உருவாகிறைது.

கட்டம் IV — �ம�ல உயர்த்துதல் மற்றும்
வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புதல் (வொரங்கள் 16–20)

இந்த கட்டம் முழு�மயொக �வ�ல �சய்யும் �தொள்பெட்�டக்குத் திரும்புவதற்கும்,
வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லகளுக்கு பெடிப்பெடியொகத் திரும்புவதற்கும்

இ�ட�யயொன பெொலமொகும். நீங்கள் �வன்றை வரம்புக�ள நீங்கள் பெரொமரிக்கிறீர்கள், �மலும்
அவற்�றை நெம்பெிக்�கயுடன் பெயன்பெடுத்த, �ம�ல உயர்த்துவ�தயும் உள்ளடக்கிய, வலி�ம,
சக்தி மற்றும் தொங்கும் திறை�ன உருவொக்குகிறீர்கள். திரும்புதல் திடீ�ரன்று அல்லது
பெடிப்பெடியொக நெடக்கிறைது; வி�ளயொட்டுக்கு, �தொகுதி மற்றும் தீவிரத்�த பெடிப்பெடியொக

உயர்த்தும் இ�ட�வளி நெிரல் திரும்புவதற்கொன பெொதுகொப்பெொன வழியொகும்.

�கக்கட்டு: இல்�ல.

பயிற்சிகள்: �தொள்பெட்�டக்கு கீழ் உள்ள வலி�ம நெல்லதொக இருக்கும்�பெொது, �லசொன,

அதிகரிக்கும் எ�டயுடன் �ம�ல உயர்த்தும் முழு-கூ�ட உயர்த்தல்கள்; பெடிப்பெடியொன
பெ్యాண்ட் வரி; வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லக்கு சிறைப்பெொக வடிவ�மக்கப்பெட்ட

நெிபெந்த�னகள் மற்றும், இந்த கட்டத்தின் பெிற்பெகுதியில், �பெொருத்தமொன உயர்-�வக

(பெிள�யொ�மட்ரிக்) பெயிற்சிகள். முழங்�ககள் மிகவும் பெின்னொல் �சல்லொமல்
பெொர்த்துக்�கொண்டு, தள்ளுதல் உடற்பெயிற்சிக�ளச் �சர்க்கலொம்.

திரும்பத் தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �வளிப்புறை சுழேற்சி வலி�ம மற்றை

பக்கத்�த விட சுமார் 8–10 டிகிரிக்குள் இருக்கும்�பாது மற்றும் உங்கள் �மாத்த சுழேற்சி

வலி�ம சமமாக உருவாகும்�பாது; கனைமானை சு�மக்கு கீழ் எந்த உடனைடி வீக்கமும்
இல்லைாமல் முழு�மயானை, வலி இல்லைாத இயக்கம் உங்களுக்கு இருக்கும்�பாது;

மற்றும் உங்கள் வி�ளயாட்டு அல்லைது �வ�லைக்கானை குறைிப்பிட்ட பணிக�ளச்
�சாதிக்கும் �சாத�னைக�ள நீங்கள் தாண்டும்�பாது. வி�ளையாட்டுக்குத்

திரும்புதல் �பாதுவாக 20 வாரங்களைில் நடக்கிறது, மற்றும் �தாடர்பு அல்லைது

�மாதல் வி�ளயாட்டுகள் �பரும்பாலும் சற்று பிற்காலைத்தில் (சுமார் 5–6 மாதங்கள்)
நடக்கின்றைனை, இந்த அளவு�கால்க�ளப் பூர்த்தி �சய்த பிறைகு மற்றும் டாக்டர்

• 

• 
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ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் மருத்துவ உடற்பயிற்சியாளரின் அனுமதியின்

அடிப்ப�டயில், நாட்காட்டி மட்டும் அல்லை.

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லக்குத் திரும்புதல்

உங்கள் மீட்சி அளவு�கொல்க�ள அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது: வலி இல்லொமல், �பெொதுமொன

இயக்க வரம்பு, த�ச சக்தி மற்றும் தொங்கும் திறைன் ஆகிய�வ இருக்க �வண்டும், �மலும்
இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் இருவரொலும்

அங்கீகரிக்கப்பெட்டிருக்க �வண்டும்; இது கொலண்ட�ர மட்டும் �பெொறுத்து
தீர்மொனிக்கப்பெடுவதில்�ல. லொடொர்�ஜெட் உறுதியொன எலும்�பெப் பெயன்பெடுத்துவதொல், மீட்சி

�பெொதுவொக �மன்�மயொன திசு சரி�சய்தலுக்கு விட �வகமொக இருக்கும், ஆனொல் எலும்புத்

துண்டு இ�ணயும் வ�ர (சுமோர் 6–8 வாரங்கள், உங்கள் மேருத்துவரால்
உறுதிப்படுத்தப்பட்டைது), �மேதுவான இயக்கத்�த விடை எதுவும் கனமோக

இருக்கக்கூடைாது.

சுமொர் 10–15 வொரங்களிலிருந்து �மல்லிய, மொர்பு நெி�ல �சயல்பெொடுகள் திரும்பும்.

சுமொர் 4 மொதங்களிலிருந்து �ம�ல �நெொக்கிய மற்றும் எறைிதல் �சயல்பெொடுகள்.

வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புதல் சராசரியாக சுமோர் 20 வாரங்களில்; முழு �தொடர்பு
அல்லது �மொதல் வி�ளயொட்டுகள் �பெரும்பெொலும் சுமொர் 5–6 மொதங்களில், மற்றும்

எப்�பெொதும் நீங்கள் த�ச சக்தி மற்றும் இயக்க அளவு�கொல்க�ளப் பூர்த்தி �சய்த பெிறைகு.

உங்கள் �நெறைிமு�றையிற்குப் பெிறைகு

இந்த �நெறைிமு�றை நெ�டமு�றையின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறைது; மருத்துவத்திற்குப் பெிறைதொன வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்

பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றைப் பெொர்க்கவும்.

• 

• 
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