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

இந்த பெக்கம் �டன்னிஸ் முழங்�க எவ்வொறு நிர்வகிக்கப்பெடுகிறது மற்றும் அ�த எவ்வொறு

மறுவொழ்வு �சய்வது என்பெ�த விளக்குகிறது, நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல்

சிகிச்�சயளிக்கிறீர்களொ (இது கிட்டத்தட்ட அ�னவருக்கும் �பெொருந்தும்) அல்லது இடுப்�பெ
சுத்தம் �சய்ய ஒரு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு மீண்டு வருகிறீர்களொ. இது �மட்டர்
தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கியரன் ஹிர்பெரொவொல்
�மற்பெொர்�வயிடப்பெடுகிறது. இது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது,

அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் உடற்பெயிற்சி நிபுணர் அல்லது �க சிகிச்�சயொளருக்கொக

எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நறிமு�ற; இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ
உங்கள் சிகிச்�ச வரு�ககளுக்கு �கொண்டு வொருங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு
ஒருங்கி�ணக்கப்பெடுகிறது. உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து
உங்கள் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த சரி�சய்யலொம்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

�டன்னிஸ் முழங்�க (பெக்க எபெி�கொண்டிலிடிஸ்) என்பெது முழங்�கயின் �வளிப்புறத்தில்

உள்ள இடுப்பு, குறிப்பெொக �பெொதுவொன நீட்டிப்பு இடுப்பு மற்றும் குறிப்பெொக ஈ.சி.ஆர்.பெி

எனப்பெடும் ஒரு சிறிய த�ச ஆகியவற்றில் உள்ள ஒரு பெிரச்சி�னயொகும். இல்�லை நீங்கள்

ஓய்�வடுக்க முடியும் என்று ஒரு அழற்சி. இடுப்புப் பகுதியில் உ�டைந்து �போகும் மோற்றம்

(a tendinosis), இடுப்பு இ�ழகள் சீர்கு�லந்து சரியொக குணம�டயவில்�ல.

இது சிகிச்�ச�ய முற்றிலுமொக மொற்றுவதொல் இது முக்கியமொனது. முழங்�க ஓய்�வடுத்து
பெொதுகொப்பெதன் மூலம் நீங்கள் நன்றொக இருக்க மொட்டீர்கள்; உண்�மயில், நீண்டகொல ஓய்வு
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அங்கு அது முழங்கொலின் �வளிப்புறத்தில் எலும்பு முட்�டயுடன்
இ�ணகிறது (பெக்க எபெி�கொண்�டல்).
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இடுப்�பெ பெலவீனமொக்குகிறது மற்றும் குடி�யற �மதுவொக இருக்கும். �வ�ல மற்றும்

பெிடியில் அதன் சகிப்புத்தன்�ம�ய மறுவடிவ�மத்து மீண்டும் கட்டி�யழுப்பும் வ�கயில்
இடுப்�பெ பெடிப்பெடியொக சுமப்பெதன் மூலம் நீங்கள் நன்றொக இருக்கிறீர்கள். மு�றஃ முதலில்

வலி�ய அ�மதிப்பெடுத்தவும், பெின்னர் பெடிப்பெடியொக வலுப்பெடுத்தவும், �மன்�மயொக

நடத்தப்பெட்ட (ஐ�சொ�மட்ரிக்) பெயிற்சிகளுடன் �தொடங்கி, �டலர் திருப்பெம் �பெொன்ற
கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட, �மதுவொன வலுவூட்டல் வ�ர கட்ட�மக்கவும்.

நல்ல �சய்தி என்ன�வன்றொல், �டன்னிஸ் முழங்�க வழக்கமொக சரியொன சு�ம நிரலுடன்

தொனொக�வ குணம�டகிறது. சுமொர் 8090% மக்கள் ஒரு வருடத்திற்குள் சிறப்பெொக
இருக்கிறொர்கள், இருப்பெினும் இது முழு�மயொக தீர்க்க 1218 மொதங்கள் ஆகலொம். கு�றந்தது

ஆறு மொதங்கள் நல்ல தரமொன, நி�லயொன மறுவொழ்வு �தொல்வியுற்ற பெிறகு மட்டு�ம

அறு�வ சிகிச்�ச பெரிசீலிக்கப்பெடுகிறது, �மலும் ஒரு சிறிய சிறுபெொன்�ம (சுமொர் 411%)
மட்டு�ம அந்த புள்ளி�ய அ�டகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�செய்:

�க�ய பெயன்பெடுத்துவ�தத் �தொடரவும்ஃ இடுப்�பெ சுமக்கவும், அ�த ஓய்�வடுக்க
�வண்டொம்.

உங்கள் வழிகொட்டியொக வலி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்: உடற்பெயிற்சியின் �பெொது மற்றும்

அதற்குப் பெிறகு �லசொன வலி பெரவொயில்�ல மற்றும் எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது;
கூர்�மயொன அல்லது அதிகரிக்கும் வலி என்பெது பெின்புறத்தில் தளர்வு என்று �பெொருள்.

வலிக்கும் இடுப்புப் பெகுதியிலிருந்து சு�ம�யக் கு�றக்க, �க�ய �ம�ல �நொக்கி

உயர்த்தவும் (ஒரு பெொத்திரத்தில் சூப் எடுத்துச் �சல்வ�தப் �பெொல).

�கப்பெிடித்தல் மற்றும் தூக்குதல் பெணிகளின் �பெொது முது�கலும்பு த�ச மீது ஒரு எதிர்

வலி�ம �பெஸ் பெயன்பெடுத்தவும்.

�செய்யோதது:

�டன்னிஸ் முழங்கொலில் முழங்கொ�ல அ�சயொமல் �வக்கொதீர்கள்; இது இடுப்பு

�நொய்க்கொன தவறொன சிகிச்�சயொகும்.

முழங்�க �நரொகவும், மணிக்கட்டு வ�ளந்துள்ள நி�லயிலும் (எடுத்துக்கொட்டொக,
கனமொன �பெொரு�ள கரத்தொல் கீழ்�நொக்கி தூக்குவது) கடு�மயொன, தூண்டுதலுக்குரிய

பெிடிப்புக�ள �சய்ய �வண்டொம்.

ஸ்டீரொய்டு ஊசிக்கு அவசரப்பெட �வண்டொம். �கொர்டி�சொன் சில வொரங்களுக்கு நன்றொக
உணர முடியும், ஆனொல் சொன்றுகள் இது பெிசி�யொ�தரபெி அல்லது �வறும�ன

கொத்திருப்பெ�த விட 6 12 மொதங்களில் �மொசமொன முடிவுகளுக்கும் அதிக

மறுபெரிசீல�னகளுக்கும் வழிவகுக்கிறது என்பெ�தக் கொட்டுகிறது. இது முதல் வரி�ச
சிகிச்�ச அல்ல.
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள உடற்பெயிற்சிகள். அ�வ மீட்பு மு�ற�யப்

பெின்பெற்றுகின்றன: எதிர்ம�ற வலி மற்றும் ஐ�சொ�மட்ரிக் பெிடிப்புகள் வலி�ய வி�ரவொக

நிவர்த்தி �சய்ய உதவுகின்றன, நீட்சிகள் முது�கலும்�பெ �நகிழ்வொக �வத்திருக்கின்றன,
மற்றும் �டலர் திருப்பெம், முது�கலும்பு சுழற்சி மற்றும் பெிடியில் �வ�ல ஆகிய�வ இடுப்�பெ

மீண்டும் கட்டி�யழுப்புகின்றன. டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயொளரின்
வழிகொட்டுதலின்பெடி அவற்�றத் �தொடங்குங்கள், நீங்கள் அ�னத்�தயும் முதல்

நொளிலிருந்து �சய்ய �வண்டும் என்று நி�னக்க �வண்டொம்; உங்கள் சிகிச்�சயொளர் எந்த

உடற்பெயிற்சியுடன் �தொடங்க �வண்டும், எப்�பெொது வலுப்பெடுத்தும் பெயிற்சிக�ளச் �சர்க்க
�வண்டும் என்று உங்களுக்குச் �சொல்வொர்.

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி பெக்கவொட்டு எபெி�கொண்டிலிட்டிஸ் (�டன்னிஸ் முழங்�க)

க்கொன மருத்துவ மறுவொழ்வு �நறிமு�ற ஆகும். இந்த பெிரிவு உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட்

அல்லது �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன
நடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது.

இந்த �நறிமு�ற இரண்டு �கக�ளக் �கொண்டுள்ளது: �செயல்படைோத போ�த (முதல்
வரி�ச அடிப்பெ�டயில் அ�னவருக்கும்) மற்றும் அறு�வை செிகிச்�செக்கு பிந்�தய போ�த
ஆறு அல்லது அதற்கு �மற்பெட்ட மொதங்கள் தரமொன பெரொமரிப்பு பெரொமரிப்பெில் �தொல்வி

அ�டந்த பெிறகு ஈ.சி.ஆர்.பெி.

�செயல்படைோத போ�த

இதன் �மயக் �கொட்பெொடு, வலியொல் வழிநடத்தப்பெடும் பெடிப்பெடியொன இடுப்பு சு�ம ஆகும்.
�நொக்கம் �நொயின் அறிகுறி�யக் கு�றத்து சு�ம சகிப்புத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பெதொகும்,

இடுப்�பெ ஓய்�வடுப்பெது அல்ல.

கட்டைம் I தீவைிர / வைலி கட்டுப்போடு (02 வைோரங்கள்)

இங்�க கவனம் �சலுத்துவது வலி�யக் கு�றப்பெதும், சு�ம இல்லொத இயக்கத்�த
மீட்�டடுப்பெதும் ஆகும். எந்த அ�சயொமலும் இல்�ல; இது ஒப்பீட்டு ஓய்வு, வீசுதல் அல்ல.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�கோள்கள்: வலி�யக் கு�றக்க; முழு சு�ம இல்லொத �சயலில் உள்ள இயக்க

வரம்�பெ (AROM) மீட்�டடுக்க.

நிர்வைோகம்: �சயல்பெொடு மொற்றம், கூட்டு பெொதுகொப்பு மற்றும் பெணிச்சூழலியல்

ஆ�லொச�ன. எதிர்வைி�னை வைலி�ம வைலுவூட்டி நீட்டிப்பு நடவடிக்�ககளில்
கடு�மயொன வலி இருந்தொல் ஒரு மணிக்கட்டு (�கொக்-அப்) அடுக்கு

பெயன்பெடுத்தப்பெடலொம். வலி�ய அ�மக்க து�ணஃ பெனி, �மன்�மயொன திசு / கருவி-
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உதவி �மன்�மயொன திசு அணிதிரட்டுதல் (IASTM), �மன்�மயொன வலி இல்லொத AROM,

விருப்பெமொன உலர் ஊசி, நரம்பு சறுக்கல்கள்.

முன்�னைற்றத்திற்கோனை அளவு�கோல்கள்: முழு�மயொக ஏற்றப்பெடொத AROM வலி

இல்லொமல்; வீட்டு நிரலுடன் சுயொதீனமொக.

கட்டைம் II செப்-அக்யூட் / ஆரம்பகட்டை சு�ம (24 வைோரங்கள்)

இடுப்பு சு�ம �மதுவொக �தொடங்குகிறது, மற்றும் அருகிலுள்ள சங்கிலி (கழு�தயின்

தண்டு மற்றும் சுழற்சி கட்டி) உ�ரயொற்றப்பெடுகிறது, ஏ�னன்றொல் �கக்கு �ம�ல உள்ள
பெலவீனம் முழங்கொலில் அதிக சு�ம �சலுத்துகிறது.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�கோள்கள்: இடுப்பு சு�ம �தொடங்க; அருகில் உள்ள இயக்க சங்கிலி உ�ரயொற்ற.

பயிற்செிகள்: ஐ�செோ�மட்ரி மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு மற்றும் வ�ளக்கும் சு�ம (சிறிய சு�ம;
ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் நன்கு �பெொறுத்துக்�கொள்ளப்பெடுகிறது மற்றும் எதிர்வி�ன
�டண்டி�னொபெொதியில் வலி நிவொரணி); முற்�பெொக்கொன நீட்செி விலொ எலும்புகள் மற்றும்

விலொ எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ
எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ எலும்புகளின் விலொ
எலும்புகள்

முன்�னைற்றத்திற்கோனை அளவு�கோல்கள்: முழு ROM பெரொமரிக்கப்பெடுகிறது; 90 °
முழங்�க வ�ளவில் நீட்டிப்பு தொங்குகிறது; சுமொர் 70% எதி�ரதிர் பிடியில்/வைலி�ம.

கட்டைம் III வைலுவூட்டைல் / திரும்புதல் (46+ வைோரங்கள், �பரும்போலும் 12 வைோரங்கள் வை�ர
இயங்கும்)

எக்�ஸென்ட்ரிக்கொன்�சன்ட்ரிக் சு�ம முக்கிய சிகிச்�ச இயக்கி ஆகும்.

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�கோள்கள்: சு�ம சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் வி�ளயொட்டு / �வ�ல திற�ன

மீட்�டடுக்கவும்.

பயிற்செிகள்: எக்�ஸென்ட்ரிக்கோன்�சென்ட்ரிக் மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு மற்றும்

முது�கலும்பு pronation/supination சு�ம; �டைலைர் திருப்பம் (ஃப்�ளக்ஸ்போர்) முன்�னொடி

வீட்டு எக்�ஸென்ட்ரிக் கருவி. முழங்கோல் நீட்டிக்கப்பட்டைது நி�ல; இயக்கத்துடன்

அணிதிரட்டுதல் (முல்லிகன்). பிடி�ய வைலுப்படுத்துதல் தடகள வீரர்களுக்கொன
ப்�ள�யொ�மட்ரிக். பெடிப்பெடியொக எதிர்ம�ற வைலி�மப் பி�ணைப்�ப அகற்று

வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கொன உபெகரணங்கள் மொற்றம் (�கப்பெிடி அளவு, கயிறு பெதற்றம்,
நுட்பெம்).

முன்�னைற்றத்திற்கோனை அளவு�கோல்கள் (வைி�ளயோட்டுக்கு திரும்புதல்): சுமொர் 

எதிர் பக்க வைலி�மயின் 90%, வலி இல்லொத �சயல்பெொடு, மற்றும் சுய �மலொண்�ம
திறன்.
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அறு�வை செிகிச்�செக்குப் பிந்�தய போ�த (ECRB DEBRIDEMENT ± RELEASE)

தரமொன கன்சர்�வடிவ் பெரொமரிப்பெில் ≥6 மொதங்கள் �தொல்வியுற்ற ~411% �பெருக்கு அறு�வ

சிகிச்�ச ஒதுக்கப்பெட்டுள்ளது. திறந்த நிர்ஷ்ல் வ�க டிப்ரிட்�மன்ட் மற்றும்
ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் ஈ.சி.ஆர்.பெி டிப்ரிட்�மன்ட் ஒப்பெிடக்கூடிய முடிவுக�ள வழங்குகின்றன.

கீ�ழயுள்ள கொலவரி�ச பெக்கவொட்டு எபெி�கொண்�டல் டிப்ரிட்�மன்ட் சிகிச்�சயின் பெிரிஹொம்

& மகளிர் தரநி�ல�யப் பெின்பெற்றுகிறது.

கட்டைம் 1 போதுகோத்தல் (நோட்கள் 17)

[�கள்விகள்]

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

ஆறுதலுக்கொக ஸ்லிங்; பெனி 20 நிமிடங்கள், 23 மு�ற ஒரு நொள்; �வட்டு மீது ஒரு

முழங்�க �பெட்.

�மன்�மயொனது வைலி இல்லைோத �க, மணிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க AROM; �சயலில்

�தொள்பெட்�ட ROM; periscapular பெயிற்சிகள்.

எக்ஸ்�டன்சர் இயந்திரத்�த வலியுறுத்தும் ADL க�ளக் கு�றக்கவும் (உயர்த்தல்,

மணிக்கட்டு வ�ளவுடன் முழு முழங்�க நீட்டிப்பு இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது); நீட்டிப்புக�ள
அகற்ற �க�ய உயர்த்தவும்; கடு�மயொன வலி இருந்தொல் விருப்பெ மணிக்கட்டு அடுக்கு.

கட்டைம் 2 ஆரம்ப இயக்கம் (வைோரங்கள் 2 4)

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

கயிற்�ற நிறுத்து. �தொடங்கு PROM மற்றும் �செயலில்-உதவைி வலி
சகிப்புத்தன்�மயுடன் இயக்கம்.

�மன்�மயொன வலுவூட்டல்ஃ �சயலில் இயக்கம் மற்றும் து�ணை-அதிகபட்செ
ஐ�செோ�மட்ரிக்ஸ். வடுக்கள் �மலொண்�ம �தொடங்க.

கட்டைம் 3 வைலுவூட்டைல் (வைோரங்கள் 57)

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

முன்கூட்டிய எதிர்ப்பு வைலுவூட்டைல் (எ�டகள் / �தரொ�பெண்ட்), மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு
சகிப்புத்தன்�ம�ய வலியுறுத்துகிறது (கு�றந்த சு�ம, அதிக மறுபெடியும்). முழு

�சயலில் மற்றும் �சயலற்ற ROM ஐ மீட்�டடுக்கவும்.

அறிமுகம் எதிர் வைலி�ம வைலுவூட்டைல் �பெொதுவொன நீட்டிப்பு பெதத்திற்கு (நரம்பு

அழுத்தத்�தத் தவிர்ப்பெதற்கொக கல்வி); �மன்�மயொன குறுக்கு இ�ழ மசொஜ்;
�சயல்பெொட்டு தயொரிப்�பெத் �தொடங்குங்கள்.

கட்டைம் 4 �செயல்போட்டு / திரும்புதல் (வைோரங்கள் 812)

உங்கள் பிசெி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

பணைி-குறிப்பிட்டை �செயல்போட்டு பயிற்செிஉயர் மட்ட �வ�ல மற்றும் �பெொழுது�பெொக்கு
நடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்.
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வலி இல்லொத ADL கள் மற்றும் வலுவூட்டலுக்கொன �த�வக்�கற்பெ counterforce brace ஐத்

�தொடரவும்.

�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல் �டன்னிஸ் முழங்கொலுக்கு சிகிச்�சயளிக்கிறீர்கள்

என்றொல், நி�லயொன “�வ�ல இல்லொத” கொலம் இல்�ல; நீங்கள் �க�ய முழுவதுமொகப்
பெயன்பெடுத்தலொம், கனமொன பெிடிப்பு மற்றும் தூக்கும் பெணிக�ள மொற்றிய�மத்து அவற்�றச்

சமொளிக்க ஒரு எதிர் வலி�ம பெிரொ�ஸெப் பெயன்பெடுத்தலொம். யதொர்த்தமொன எதிர்பெொர்ப்பு

என்ன�வன்றொல், முழங்�க 6 12 மொதங்களில் குடி�யறும், �பெரும்பெொலொன மக்கள் (80 90%)
ஒரு வருடத்திற்குள் சிறப்பெொக இருப்பெொர்கள். இது ஒரு �மதுவொன த�சப் பெிரச்சி�ன,
என�வ முன்�னற்றம் வொரங்கள் மற்றும் மொதங்களில் அளவிடப்பெடுகிறது, நொட்கள் அல்ல.

சு�ம நிர�ல ஒட்டிக்�கொள்வ�த உங்க�ள அங்கு �கொண்டு �சல்கிறது; வழியில் எரியும்

என்பெது இயல்பெொனது மற்றும் அடுத்த நொளுக்குள் �லசமொன வலி குடி�யறும் வ�ர

பெின்ன�டவு அல்ல.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடுத்தப்பெட்டிருந்தொல், முதல் வொரத்தில் மட்டு�ம
ஆறுதலுக்கொக ஸ்லிங் உள்ளது மற்றும் முழங்�க குடி�யறும்�பெொது �கவிடப்பெடுகிறது.

வலுவூட்டல் வொரங்கள் 57 மூலம் உருவொக்கப்பெடுகிறது, �மலும் �பெரும்பெொலொன மக்கள் 812
வொரங்களுக்குள் �வ�ல மற்றும் �பெொழுது�பெொக்குக்கு �சயல்பெொட்டு ரீதியொக

திரும்புகிறொர்கள். கனமொன மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட �கொரிக்�ககள் அந்த

சொளரத்திற்குள் பெடிப்பெடியொக மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகின்றன, இடுப்பு எவ்வொறு
சு�மக�ள தொங்குகிறது என்பெதன் மூலம் வழிநடத்தப்பெடுகிறது.

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புதல் (இரண்டு பெொ�தகளிலும்) உங்கள் மற்ற �கயின் வலி�மயின்
90% ஐ அ�டவதன் மூலம் வழிநடத்தப்பெடுகிறது, வலி இல்லொத �சயல்பெொடு மற்றும் சுய
�மலொண்�மக்கு நம்பெிக்�கயுடன், கொலண்டர் மூலம் மட்டும் அல்ல.

உங்கள் �நறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பெொது மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும், நீங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்திருந்தொல், கொயம் பெரொமரிப்பு மற்றும் �க சிகிச்�ச

அடிப்பெ�டகள்�ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொன திட்டம் �டன்னிஸ் முழங்கொலுக்கு தற்�பெொ�தய
சிறந்த ஆதொரங்க�ள பெிரதிபெலிக்கிறது (ஓய்�வடுப்பெ�த விட முற்�பெொக்கொன இடுப்பு சு�ம),
மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு உங்கள் முழங்கொலின் முன்�னற்றத்திற்கு ஏற்பெ

உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட் அல்லது �க சிகிச்�சயொளரொல் தனித்தனியொக

வழிநடத்தப்பெடுகிறது.

• 

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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