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

�பெக்�டொரலிஸ் �மஜர் மறுசீர�மப்புக்குப் பெிறகு மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன
ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரொன் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள் மீட்�பெ இந்த �நெறிமு�ற
வழிநெடத்துகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது மற்றும் எது மிக

முக்கியமொனது என்பெதன் எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத்

�தொடர்ந்து உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளருக்கு �த�வயொன கட்ட�மக்கப்பெட்ட
விவரங்கள் உள்ளன; உங்கள் மறுவொழ்வு ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய,

உங்கள் முதல் இயற்பெியல் சிகிச்�ச பெொர்�வக்கு இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ
எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள்

இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லகளும் இருந்தொல்,

அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பீட்டிற்கொக மின்னஞ்சல் மூலம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும். கட்டி

அக்ஸிலொ (�கவிரல்) மு�னயில் அ�மந்துள்ளது, அங்கு வியர்�வ மற்றும் ஈரப்பெதம்
குவிந்து �கொண்டிருக்கிறது; அ�த சுத்தமொகவும் வறண்டதொகவும் �வத்திருங்கள்,

எந்தவிதமொன சிவப்பு, �வளி�யற்றம் அல்லது கொய்ச்சல் இருந்தொல் உடனடியொக

அறிவிக்கவும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�பெக்�டொரொலிஸ் �மஜர் (Pectoralis major) என்பெது அழுத்தும் மற்றும் அ�ணைக்கும்

இயக்கங்க�ள இயக்கும் வலி�மயொன மொர்பு த�சயொகும்: �பெஞ்ச் பெிரஸ், புஷ்-அப்ஸ்
மற்றும் உடலின் குறுக்�க �க�யக் �கொண்டு வருதல். ஒரு கிழிவு �பெொதுவொக ஒரு
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�பெக்�டொரலிஸ் �மஜர் சரி�சய்தல் குணைம�டயும் �பெொது, �க�ய
பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில் �வத்திருத்தல்.
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கனமொன �பெஞ்ச் பெிரஸ்சின் கீழிறக்கும் கட்டத்தில், த�ச நீட்டப்பெட்டதும் சு�ம ஏற்றப்பெட்டதும்

ஒ�ர �நெரத்தில் நெிகழும் �பெொது, ஒரு fit இளம் ஆணைில் ஏற்பெடுகிறது. அ�த சரி�சய்வது
கிழிந்த குறிப்�பெ மீண்டும் இ�ணைக்கிறது, மற்றும் முழு நெிகழ்வுமு�றயும் ஒரு எளிய

கருத்�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது: குணைம�டயும் �பெொது சரி�சய்யப்பெட்ட குறிப்�பெ 

நீட்டப்படாமலும் சு�ம ஏற்றப்படாமலும் �வத்திருக்கவும்.

�பெக்�டொரொலிஸ் �மஜர் �க�ய உடலின் குறுக்�க மற்றும் உள்�ள இழுக்கிறது, மற்றும்
அ�த உள்�ள சுழற்றுகிறது. சரி�சய்த�ல மிகவும் நீட்டிக்கும் மற்றும் த�க�வ

ஏற்பெடுத்தும் இரண்டு இயக்கங்கள் �க�ய பக்கவாட்டில் �வளி�யே எடுத்தல் (abduction)

மற்றும் �வளி�யே சுழற்றல் (external rotation) ஆகும், குறிப்பெொக இரண்�டயும் ஒ�ர �நெரத்தில்

�சய்வது, அது முதலில் கிழியும் நெி�லயொகும். என�வ, ஆரம்பெ கட்டத்தில், �க உடலின்

முன்பெொக �வக்கப்பெடுகிறது, �மதுவொக உள்�ள சுழற்றப்பெடுகிறது, மற்றும் அந்த இரண்டு
இயக்கங்கள் கண்டிப்பெொக வ�ரயறுக்கப்பெடுகின்றன, ஒவ்�வொரு மு�றயும் சிறிது சிறிதொக

மீண்டும் அனுமதிக்கப்பெடுகின்றன.

சரி�சய்யப்பெட்ட குறிப்பு சு�ம ஏற்றப்பெட்டொல், த�ச எலும்பெிலிருந்து கிழியும் என்பெதொல்,
கனமொன மொர்பு �வ�ல (�பெஞ்ச் பெிரஸ், ஃப்�ளஸ், டிப்ஸ், புஷ்-அப்ஸ் மற்றும் �தொடர்பு

வி�ளயொட்டு) நெொன்கு முதல் ஆறு மொதங்களுக்கு தவறொக தொமதப்பெடுத்தப்பெடுகிறது. இது

நீங்கள் நெி�னப்பெ�த விட நீண்ட �நெரமொக இருக்கலொம், ஆனொல் இது உங்கள்
சரி�சய்த�லப் பெொதுகொக்கும் மிக முக்கியமொன ஒன்றொகும்.

உங்கள் �நேரக்�காடானது சரி�சய்தல் எவ்வாறு �சய்யேப்பட்டது என்ப�தப்
�பாறுத்தது. எலும்பு-குறிப்பு சரி�சய்தல் (அங்கர்கள் அல்லது பெட்டன்களுடன் �மல் �க

எலும்புடன் குறிப்பு மீண்டும் இ�ணைக்கப்பெட்டது) குறிப்பு-க்குறிப்பு சரி�சய்த�ல விட
�மதுவொக குணைம�டயும், மற்றும் ஸ்லிங்கிலிருந்து சிறிது தொமதமொக �வளி�யறும். டொக்டர்

ஹிர்பெொரொ உங்களுக்கு எது �பெொருந்தும் என்பெ�தச் �சொல்வொர். இந்த நெிகழ்வுமுழுவதும், 
நோட்காட்டி �சால்வ�த விட உங்கள் �தாள்பட்�ட தயோராக இருக்கும் �பாது நீங்கள்
முன்�னறுகிறீர்கள்: கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் “தயொர்” என்பெது எப்பெடி இருக்கும்

என்பெ�தப் பெட்டியலிடுகிறது.

�சயல்மு�ற

�பெக்�டொரொலிஸ் �மஜர் சரி�சய்தல் கிழிந்த மொர்புத் த�ச நெொ�ணை மீண்டும் இ�ணைக்கிறது.
�பெரும்பெொலும் நெொண் �மல் �க எலும்பு (ஹியூமரஸ்) இ�ணையும் இடத்திலிருந்து இழுத்து

பெிரிந்துள்ளது, மற்றும் அங்கு வலி�மயொன �தயல்கள் மூலம் அங்கர்ஸ் அல்லது

�பெொட்டன்கள் மூலம் மீண்டும் இ�ணைக்கப்பெடுகிறது; சில சமயங்களில் கிழிவு நெொண்

உள்�ள�ய இருந்து �தயல் �பெொடப்பெடுகிறது. மீட்பு பெணைி அது குணைம�டயும் �பெொது அந்த
மீண்டும் இ�ணைப்�பெப் பெொதுகொப்பெது, பெின்னர் �மதுவொக முழு இயக்கம், வலி�ம மற்றும்
நெம்பெிக்�கயுடன் அழுத்தும் சக்தி�ய மீண்டும் கட்ட�மப்பெதொகும்.
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உங்கள் சிங்�க அணைிதல்

நீங்கள் ஒரு எளியே சிங்�க அணைிவீர்கள்: டொக்டர் ஹிர்பெொரொ ஒரு எளிய சிங்�க�யப்

பெயன்பெடுத்துகிறொர், �பெரிய அபெடக்ஷன்-பெில்�லொ அல்லது கன்ஸ்லிங்கர் �பெஸ் அல்ல.

சிங்�க உங்கள் �க�ய பெொதுகொக்கப்பெட்ட நெி�லயில் �வத்திருக்கிறது: உங்கள் உடலின்
முன்பாகவும், �மதுவாக உள்�ள திருப்பப்பட்டும், சரி�சய்யப்பெட்ட மொர்பு த�ச ஓய்வில்

இருக்கும்.

4 முதல் 6 வொரங்கள் வ�ர சிங்�க�ய அணைியவும் (எலும்பு-த�சநெொண் சரி�சய்தல்,
த�சநெொண்-த�சநெொண் சரி�சய்த�ல விட நீண்ட �நெரம் அதில் இருக்கும்; டொக்டர்

ஹிர்பெொரொ உங்களுக்கு எது என்று �சொல்வொர்). அதில் உறங்கத் �த�வயில்�ல.

நீங்கள் எப்பெடி என்று கொட்டப்பெட்ட பெிறகு, குளியலுக்கும் உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கும்

மட்டு�ம அ�த எடுக்கவும்; சிங்�க எப்�பெொது எடுக்கப்பெட்டொலும், உங்கள் �க�ய 
உங்கள் உடலின் முன்பாகவும், பக்கவாட்டில் �வத்தும், பெக்கவொட்டில் நீட்டொமலும்,
�வளி�ய திருப்பெொமலும் �வத்திருக்கவும்.

வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும்�பெொது, நீங்கள் வி�வகமொக இருந்தொல் அ�த எடுக்கலொம்:

த�லய�ணையில் �க�ய ஆதரித்து, உங்கள் முன்பெொக �வத்திருக்கவும்.

�தொள்பெட்�ட வீக்கமொக�வொ அல்லது வலியொக�வொ இருந்தொல், குறிப்பெொக பெயிற்சியிற்கு
பெிறகு, பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தவும்.

நீங்கள் சிங்�கயில் இருக்கும்�பெொது, உங்கள் உடல் நெி�ல�ய கவனியுங்கள். உங்கள்
கொதுகள், �தொள்பெட்�டகள் மற்றும் மூலொதொரம் ஒ�ர �கொட்டில் இருப்பெ�த உறுதி �சய்யவும்;

உங்கள் �தொள்பெட்�டகள் வீழ்வ�தத் தவிர்க்கவும்; நெல்ல உடல் நெி�ல உங்கள் முது�கப்
பெொதுகொக்கிறது மற்றும் உங்கள் �தொள்பெட்�ட கடினமொவ�தத் தடுக்க உதவுகிறது.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள் — �சய்ய �வண்டொம்

உங்கள் மருத்துவம�ன நெிபுணைர் நெிர்ணையிக்கும் வொரொந்திர வரம்பெிற்கு �மல் �க�ய

�வளிப்புறமொகச் சுழற்ற �வண்டாம். �வளிப்புற சுழற்சி �நெரொன (நேடுநேி�லை, 0°)
நெி�லயிலிருந்து �தொடங்குகிறது, �மலும் அது சரி�வ நீக்குவதொல், ஒவ்�வொரு வொரமும்

சுமொர் 5° மட்டு�ம அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

வொரொந்திர அனுமதிக்கப்பெட்ட சிறிய அள�வ விட �மல் �க�ய பெக்கவொட்டில் எடுக்க 

�வண்டாம், �மலும் �க�ய பெக்கவொட்டில் எடுப்பெ�த �வளிப்புறமொகச் சுழற்றுவ�தொடு

இ�ணைக்க �வண்டாம்: அது த�ச�ய கிழிக்கும் நெி�ல.

மொர்பெின் �கொட்டிற்கு பெின்னொல் மூக்�க பெின்னுக்கு �சல்ல விட �வண்டாம் (இது சரி�வ

நீக்குகிறது); வி�ளயொட்டு மண்டபெத்தில் பெின்னர் நீண்ட �நெரம் இந்த நெி�ல�ய
தவிர்க்கவும்.

முதல் வொரங்களில் ஊசலொடும் (�க �தொங்கும்) அல்லது ஸ்டிக்-�லவர்டு பெயிற்சிக�ள

�சய்ய �வண்டாம்; �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு அசொதொரணைமொக, �க�ய

�தொங்க விடுவது அல்லது ஸ்டிக்கொல் அ�த �லவர்டு �சய்வது சரி �சய்யப்பெட்ட மொர்பு
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த�ச�ய இழுக்கிறது. (ஸ்டிக்-உதவியுடன் �சய்யும் பெயிற்சிகள் பெின்னர், சுமொர் 4

வொரத்திலிருந்து வருகின்றன.)

அனுமதிக்கும் வ�ர மொர்�பெ தள்ள �வண்டாம், அழுத்த �வண்டாம் அல்லது சு�ம

ஏற்ற �வண்டாம் (�பெஞ்ச் பெிரஸ், ஃப்�ளஸ், டிப்ஸ், �பெக்-�டக், ப்ஷ்-அப்ஸ் அல்லது

�தொடர்பு வி�ளயொட்டு) 4 முதல் 6 மொதங்களுக்கு முன் அல்ல.

எந்த இயக்கத்�தயும் கட்டொயப்பெடுத்த �வண்டாம் அல்லது நீக்க �வண்டாம், �மலும்
உங்கள் குழு �தொடங்கும் வ�ர சரி �சய்யப்பெட்ட மொர்பு த�ச�ய �நெரடியொக �வ�ல

�சய்ய விட �வண்டாம் (எதிர்ப்பு உள்�ள சுழற்சி அல்லது அழுத்தம்), சுமொர் 9
வாரத்திலிருந்து.

கட்டம் I — பெொதுகொப்பு (வொரங்கள் 0–3)

முதல் சில வொரங்கள், த�சநெொர் எலும்புடன் இ�ணையும் �பெொது, சரி�சய்யப்பெட்ட
த�சநெொ�லப் பெொதுகொப்பெதற்கொக�வ முழு�மயொக உள்ளது. நீங்கள் பெகலில் எளிய

�தொங்கல் (sling) அணைிவீர்கள், உங்கள் �க உங்கள் முன்னொல் இருக்கும் மற்றும் �மதுவொக
உள்�ள திருப்பெப்பெட்டிருக்கும்; அதில் உறங்கத் �த�வயில்�ல, ஆனொல் இரவில் உங்கள்
�க�ய அந்த பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில் �வத்திருங்கள். உங்கள் �க, �ககொல், விரல்கள்

மற்றும் மணைிக்கட்டு இயல்பெொக நெகரும். �தொரொயமொக வொரம் 2-லிருந்து, உங்கள் இயற்பெியல்
சிகிச்�சயொளர் கடு�மயொன வரம்புகளுக்குள் உங்களுக்கொக �மதுவொக �மொதிரத்�த

நெகர்த்தத் �தொடங்கலொம் (�சயலற்ற நெகர்வு), ஆனொல் உங்கள் �சொந்த சக்தியின் கீழ் எதுவும்,

கட்டொயப்பெடுத்தப்பெட்ட எதுவும், மற்றும் ஊசலைாடும் அல்லைது குச்சி பயேிற்சிகள் எதுவும்
இல்�லை.

�தாங்கல்: எளிய �தொங்கல், �க முன்னொல் மற்றும் �மதுவொக உள்�ள
திருப்பெப்பெட்டிருக்கும், பெகலில் அணைியப்பெடும்; �க�ய அ�த பெொதுகொப்பெொன நெி�லயில்
�வத்துக்�கொண்டு அதில் இல்லொமல் உறங்குங்கள்.

அனுமதிக்கப்பட்ட நேகர்வு: �சயலற்ற (உதவியுள்ள) நெகர்வு மட்டு�ம, �தொரொயமொக

வொரம் 2-லிருந்து �தொடங்கி கடு�மயொன வரம்புகளுக்குள் �வக்கப்பெட்டது: �வளிப்புற

சுழற்சி நேடுநேி�லைக்கு மட்டு�ம (0°), முன்னொல் உயர்த்து �தொரொயமொக 45° மட்டு�ம,

மற்றும் பெக்கவொட்டில் �க �தொரொயமொக 30° மட்டு�ம. உங்கள் மணைிக்கட்டு, �ககொல்

மற்றும் விரல்கள் சுதந்திரமொக நெகரும்.

பயேிற்சிகள்: �க, �ககொல் மற்றும் மணைிக்கட்டு நெகர்வு; �மதுவொன �க அழுத்தம்;

�மொதிரத்�தச் சுற்றியுள்ள த�சகளுக்கொன �மொதிரப் பெகுதி அ�மத்தல் மற்றும் �மொதிர

உயரத்திற்குக் கீ�ழ �வத்திருக்கும் கு�றந்த வரி�சகள். மொர்பு த�சக�ள

ஏற்றுவதில்�ல.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்க: உங்கள் வலி கட்டுப்படுத்தப்பட்டிருக்கும்;
உங்கள் காயம் சிக்கல்களின் அறிகுறிகள் இல்லாமல் குணம�டந்திருக்கும்;

�சயலற்ற நகர்வு �மற்கண்ட வரம்புகளுக்குள் வசதியாக இருக்கும்; மற்றும்
சரி�சய்தல் அதிகமாக அழுத்தப்பட்டதற்கான அறிகுறிகள் எதுவும் இல்�ல.
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கட்டம் II — இயக்கத்�த மீட்�டடுத்தல் மற்றும்
�கப்பெட்�ட�யக் கு�றத்தல் (வொரங்கள் 4–6)

சிகிச்�ச குணைமொகி வருகிறது மற்றும் �கப்பெட்�ட பெடிப்பெடியொக நீக்கப்பெடுகிறது; எலும்பு-
த�சநெொர் சிகிச்�சக்கு (சுமொர் வொரம் 4) முன்பும், த�சநெொர்-த�சநெொர் சிகிச்�சக்கு

(வொரங்கள் 5–6) �கொஞ்சம் பெின்னரும். உங்கள் பெொதுகொக்கப்பெட்ட இயக்கம் ஒவ்�வொரு

வொரமும் சில டிகிரிகள் மட்டு�ம முன்�னறுகிறது, மற்றும் �மன்�மயொன உதவியுடன்
�சய்யக்கூடிய (கொட்டி மூலம் �சய்யக்கூடிய) பெயிற்சிக�ள இப்�பெொது �தொடங்கலொம்.

�தொள்பெட்�ட சுற்றியுள்ள த�சகளுக்கு �லசொன த�ச இறுக்கம் (சமநெி�ல) பெயிற்சிகள்
�தொடங்குகின்றன, ஆனொல் மொர்பு த�சக்கு அல்ல, மற்றும் உள் சுழற்சிக்கு அல்ல,

ஏ�னனில் இரண்டும் சிகிச்�ச�ய சு�ம�யற்றுகின்றன.

�கப்பட்�ட: நீக்கப்பெடுகிறது (எலும்பு-த�சநெொர் சிகிச்�சக்கு சுமொர் வொரம் 4, த�சநெொர்-

த�சநெொர் சிகிச்�சக்கு வொரங்கள் 5–6).

அனுமதிக்கப்பட்ட இயேக்கம்: பெொதுகொக்கப்பெட்ட மற்றும் உதவியுடன் �சய்யக்கூடிய

இயக்கம், ஒவ்�வொரு வொரமும் சுமொர் 5° முன்�னறுகிறது: நெடுநெி�லயிலிருந்து �தொடங்கி

�வளிச்சுழற்சி அதிகரித்தல், சுமொர் 65–85° வ�ர முன்�னற்றம், மற்றும் சுமொர் 50° வ�ர

பெக்கவொட்டு இயக்கம். இன்னும் உங்கள் �சொந்த சக்தியொல் இயக்கம் இல்�ல, மற்றும்
வொரொந்திர வரம்புகளுக்கு �மல் தள்ளக்கூடொது.

பயேிற்சிகள்: பெடுத்த நெி�லயில் உதவியுடன் முன்�னற்றம்; கொட்டி மூலம் உதவியுடன்
�வளிச்சுழற்சி (வொரொந்திர வரம்பு மட்டு�ம); �வளிச்சுழற்சி, பெக்கவொட்டு இயக்கம் மற்றும்

பெின்�னொக்கி இயக்கத்திற்கு அழுத்தி-பெிடி (சமநெி�ல) பெயிற்சிகள், உள் சுழற்சி அல்லை;
�தொள்பெட்�ட எலும்பு அ�மத்தல்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: நீங்கள் �கப்பட்�டையில்
இல்லாத�பாது; உங்கள் பாதுகாக்கப்பட்டை இயக்கம் திட்டைமிட்டைபடி முன்�னேறும் �பாது;
வரம்பு வ�ர �வளிச்சுழற்சி �சய்யும் �பாது �தாள்பட்�டையின் முன்பகுதியில் வலி

இல்லாத�பாது; மற்றும் உங்கள் சமநி�ல பயிற்சிகள் வசதியாக இருக்கும் �பாது.

கட்டம் III — �சயல்பெொட்டு இயக்கம் (வொரங்கள் 6–8)

�தொரொயமொக ஆறு வொரங்களிலிருந்து �கப்பெட்�ட அகற்றப்பெடுகிறது மற்றும் நீங்கள்

உங்கள் �சொந்த சக்தியொல் �க�ய நெகர்த்தத் �தொடங்குகிறீர்கள், இது ஈர்ப்பு வி�ச
கு�றவொக உதவும் எளி�மயொன நெி�லகளில் �தொடங்குகிறது: பெடுக்�க நெி�ல அல்லது

�ம�ல �நெொக்கி அணுகுதல். உங்கள் பெொதுகொக்கப்பெட்ட வரம்புகள் வொரத்திற்கு சில

டிகிரிகளில் முழு�மயொன வரம்புக�ள �நெொக்கி �தொடர்ந்து அதிகரிக்கின்றன.
�தொள்பெட்�ட�யச் சுற்றியுள்ள த�சகள் வலுப்பெடுத்தப்பெடுகின்றன, மற்றும்
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�தொள்பெட்�டயின் பெின்பெகுதிக்கு �மன்�மயொன நீட்டிப்புகள் �தொடங்குகின்றன, ஆனொல்

சரி�சய்யப்பெட்ட மொர்பு த�ச இன்னும் விட்டு �வக்கப்பெடுகிறது.

�கப்பட்�ட: நெிறுத்தப்பெட்டது.

அனுமதிக்கப்பட்ட இயேக்கம்: அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு�மயொன வரம்புக�ள
�நெொக்கி �சயலற்ற இயக்கம் �தொடர்ந்து (ஒவ்�வொரு தி�சயிலும் வாரத்திற்கு

�தாராயேமாக 5° அதிகரிப்பு), மற்றும் உங்கள் �சாந்த சக்தியோல் �சயேல்பாட்டு

இயேக்கம் �தொடங்குகிறது. �கயின் வழியொக �லசொன எ�ட தொங்குதல்
அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

வழிமு�றகள்: �ம�ல தொக்குதல் (வணைக்கம்); பெக்கவொட்டில் பெடுத்துள்ள நெி�லயில்
�வளிப்புற சுழற்சி (எ�ட இல்�ல); எதிர்ப்பு-�பெண்ட் வரி�சகள் மற்றும் �தொள்பெட்�ட

எலும்பு பெணைிகள்; �லசொன �பெ�சப்ஸ்; �தொள்பெட்�டயின் பெின்பெகுதிக்கு குறுக்கு-உடல்

மற்றும் தூக்கம் நீட்டிப்புகள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: அ�னேத்து தி�சகளிலும் உங்கள்
இயக்கம் முழு�மயானேது அல்லது �தாராயமாக முழு�மயானேது; நீங்கள் நல்ல
கட்டுப்பாட்டுடைன் (�தாள்பட்�டை உயர்த்துதல் அல்லது இழுத்தல் இல்�ல) உங்கள்
�சாந்த சக்தியால் �க�ய நகர்த்த முடியும்; மற்றும் �தாள்பட்�டையின் முன்பகுதியில்
வலி இல்�ல.

கட்டம் IV — மொர்புத் த�ச�ய ஏற்றத் �தொடங்குதல்
(வொரங்கள் 9–14)

இது திருப்புமு�ன: �தொரொயமொக வாரம் 9-லிருந்து, சரி�சய்யப்பெட்ட மொர்புத் த�ச

தொனொக�வ, �மதுவொக �வ�ல �சய்யத் �தொடங்குகிறது. இது ஒரு கு�றந்த நீளத்தில்
(ஓய்வு நேி�லை) �தொடங்கி, சு�மக்குத் தொங்கும் திறன் அதிகரிக்கும் �பெொது நீண்ட நெி�லக்கு

நெகர்கிறது. உள் சுழற்சி, மொர்புத் த�சயின் �சொந்த �சயல்பெொடு, இதுவ�ர உடனடியொகத்

தடுக்கப்பெட்டது, இங்கும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது மற்றும் �மதுவொக
அதிகரிக்கப்பெடுகிறது. இயக்கம் முழு�மயொனதொக இருக்க �வண்டும், மற்றும் கட்டுப்பெொடு,

�லசொன சு�ம ஏற்றத்திற்கு கவனம் மொறுகிறது. கனமொன அழுத்தம் இன்னும்
கொத்திருக்கிறது.

இயேக்கம்: எலும்பு-த�சநெொர் சரி�சய்தலுக்கு வொரங்கள் 12–14-க்குள் அ�னத்து

தி�சகளிலும் முழு�மயொன அல்லது �தொரொயமொக முழு�மயொன �சயல்பெொடு மற்றும்

�சயல்பெொட்டு இயக்கம்.

பயேிற்சிகள்: �மதுவொன உள் சுழற்சி மற்றும் மொர்புத் த�ச இறுக்கம் பெயிற்சிகள்,
முதலில் கு�றந்த நீள நெி�ல; கம்பெியுடன் உள் சுழற்சி; பெட்�ட உள் சுழற்சி; பெட்�டயுடன்

PNF குறுக்கு வடிவங்கள் (உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் அ�மக்கும் கட்டுப்பெொடு

�சய்யப்பெட்ட குறுக்கு இயக்கங்கள்).
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அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: முழு�மயானே, வலியற்ற இயக்கம்
உங்களுக்கு இருக்கும் �பாது; மற்றும் எந்த வலியும் இல்லாமல் �மதுவானே மார்புத்

த�ச பயிற்சிக�ளச் �சய்ய முடியும் �பாது.

கட்டம் V — வலி�மயூட்டல் (வொரங்கள் 14–20)

�தொரொயமொக வொரம் 14-லிருந்து, சரியொன மொர்பு வலி�மயூட்டல் (எ�ட கு�றவொன�வ

மற்றும் எதிர்ப்பு, அல்லது “ஐ�சொடொனிக்ஸ்”) �தொடங்குகிறது, இது பெடிப்பெடியொக

உயர்த்தப்பெடுகிறது மற்றும் மற்ற பெக்கத்துடன் சமச்சீரொக இருக்கும். தள்ளுதல் �வ�ல
சுவரில் எதிரொக �தொடங்குகிறது மற்றும் வலி�ம அனுமதிக்கும் வ�ர மட்டும் த�ர �நெொக்கி
முன்�னறுகிறது. இரண்டு ஜிம் விதிகள் இப்�பெொது நீண்ட கொலத்திற்கு முக்கியத்துவம்

வொய்ந்த�வ, ஏ�னனில் அவர்கள் கொயப்பெட்ட த�சநெொ�ள கிழிக்கும் வழியில்

சுமக்கிறொர்கள்: தள்ளுதலின் அடிப்பகுதியேில் உங்கள் மூக்கிகள் உங்கள் உடலின்

�காட்டிற்கு பின்னால் �சல்லை அனுமதிக்காதீர்கள், பெற�வ அல்லது பீக்-�டக்; மற்றும் 
கு�றந்த மீள்வுகளுடன் கனமான எ�டக�ளத் தவிர்க்கவும்: எ�ட கு�றவொன�வ
மற்றும் அதிக மீள்வுக�ள விரும்புங்கள், மற்றும் �மதுவொக �வப்பெப்பெடுத்துங்கள்.

இயேக்கம்: முழு�மயொனது.

பயேிற்சிகள்: த�ர �நெொக்கி முன்�னறும் சுவர் தள்ளுதல்; பெட்�டயில் உள்�ள சுழற்சி;
�ம�ல த்�ர�பெஸ்; எ�ட கு�றவொன, பெடிப்பெடியொன மொர்பு மற்றும் தள்ளுதல் �வ�ல; ஒரு

�மல்லிய மொர்பு தி�ர விரிவொக்கம்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்க: உங்கள் வலி�ம மற்ற பக்கத்துடைன்

ஒப்பிடும்�பாது சமமாக உயர்ந்து �காண்டிருக்கிறது; மற்றும் எதிர்ப்பு மார்பு
�வ�லயுடைன் உங்களுக்கு வலி இல்�ல.

கட்டம் VI — வி�ளயொட்டிற்கொன ஆரம்பெ மீட்சி (5–6
மொதங்கள்)

�க இப்�பெொது வலி�மயொனது மற்றும் முழு வரம்புடன் �சயல்பெடுகிறது, �மலும் பெயிற்சி

உங்கள் வி�ளயொட்டிற்கு குறிப்பெொக மொறுகிறது, இதில் மொர்பு பெந்து வீசுதல் மற்றும் வீசும்
நெி�லகள் �பெொன்ற �வகமொன, அதிக �வடிப்புத்தன்�ம �கொண்ட (பெிள�யொ�மட்ரிக்)

பெயிற்சிகள் அடங்கும். இது வி�ளயொட்டிற்கொன மீட்சிக்கொன தயொரிப்பு, ஆனொல் இன்னும்

கட்டுப்பெொடு இல்லொத கனமொன சு�மகளுக்கு பெச்�சக்�கொடி அல்ல.

இயேக்கம்: முழு�மயொனது.

பயேிற்சிகள்: 90/90 (வி�ளயொட்டு) நெி�லயில் �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி; உங்கள்

மருத்துவரின் வழிநெடத்தலில் பெிள�யொ�மட்ரிக் மொர்பு மற்றும் வீசுதல் பெயிற்சிகள்.
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**அடுத்த கட்டைத்திற்கு தயாராக இருக்க: ** உங்கள் வி�ளயாட்டிற்கானே வலி�ம
மற்றும் பணி�யச் சார்ந்த �சாத�னேக�ள நீங்கள் தாண்டுகிறீர்கள்; மற்றும் டைாக்டைர்

ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் மருத்துவரின் மருத்துவம�னே உங்க�ள அனுமதிக்கிறது.

கட்டம் VII — வரம்பெற்ற மீட்சி (6 மொதங்களுக்குப் பெிறகு)

ஏறக்கு�றய ஆறு மொதங்களில், அனுமதியுடன், நீங்கள் முழு�மயொன கடினமொன �வ�ல

மற்றும் வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புகிறீர்கள். �பெஞ்ச் பெிரஸ் (Bench press) உங்கள் முந்�தய

அதிகபெட்சத்தின் பெொதி அளவில் மீண்டும் �தொடங்கப்பெட்டு, �மதுவொக அதிகரிக்கப்பெடுகிறது,

மற்றும் �தொடர்பு வி�ளயொட்டுகள் (Contact sport) ஆறு மொதங்களுக்குள் �தொடங்கக்கூடொது.
இந்த மீட்சி நெொட்கொட்டி மட்டும் அல்ல, உங்கள் சக்தி மற்ற பெக்கத்�த விட கு�றந்தபெட்சம் 85–

90% இருப்பெ�தயும், டொக்டர் ஹிர்பெொரொவின் அனுமதி�யயும் அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது.

இயேக்கம்: முழு�மயொனது.

பயேிற்சிகள்: �லசொன சு�மகளிலிருந்து �மதுவொக அதிகரித்து, கனமொன அழுத்தம்
மற்றும் உயர்த்துதல் ஆகியவற்றிற்கு முழு�மயொன மீட்சி, மற்றும் வி�ளயொட்டு-சொர்ந்த

முழு�மயொன பெயிற்சி.

தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் சக்தி மற்ற பக்கத்�த விடை கு�றந்தபட்சம் 85–
90% இருக்கும் �பாது; கனேமானே சு�மக்குப் பிறகு எந்த எதிர்வி�னே வலியும்

இல்லாமல், வலியற்ற இயக்கம் மற்றும் தாங்கும் திறன் ஆகிய�வ முழு�மயாக
இருக்கும் �பாது; மற்றும் டைாக்டைர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு

நிபுணர் (Physiotherapist) இருவரும் அனுமதி வழங்கிய �பாது.

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லக்குத் திரும்புதல்

மொர்பு சு�ம மற்றும் வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புதல் அளவு�கால்க�ள அடிப்ப�டயோகக்
�காண்டது: �பெொதுமொன வரம்பு, வலி�ம மற்றும் திறன், வலி இல்லொமல், டொக்டர் ஹிர்பெொரொ

மற்றும் உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் இருவரொலும் அங்கீகரிக்கப்பெட்டது,
நெொட்கொட்டி�ய மட்டும் �பெொறுத்து தீர்மொனிக்கப்பெடவில்�ல.

�வ�லை: தொங்கக்கூடிய அளவுக்கு அமர்ந்திருக்கும் �வ�ல; கு�றந்தபெட்சம் 3

மாதங்களுக்கு �கவி�ன அல்லது கனமொன �வ�ல.

வாகன ஓட்டம்: �தொரொயமொக 6 முதல் 8 வாரங்கள்.

மார்பு இ�லைசான வலி�மயூட்டல்: �தொரொயமொக 14-வது வாரத்திலிருந்து.

�பஞ்ச் பிரஸ், கனமான தூக்குதல், ப்ஷ்-அப் மற்றும் �தாடர்பு வி�ளயோட்டு: 4

முதல் 6 மொதங்களுக்கு முன்பு இல்�ல, மற்றும் உங்கள் வலி�ம மீண்டும் வந்த பெிறகு
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மட்டு�ம; �பெஞ்ச் பெிரஸ் �தொரொயமொக உங்கள் முந்�தய அதிகபெட்சத்தில் பெொதி மீண்டும்

�தொடங்குகிறது மற்றும் �மதுவொக உருவொக்கப்பெடுகிறது.

சுடும் மற்றும் �தொடர்பு வி�ளயொட்டுகளுக்கு, வரம்பெற்ற வி�ளயொட்டுக்கு முன் பெடிப்பெடியொன
உருவொக்க நெிர�ல முடிக்கவும்.

உங்கள் ஆரம்பெ பெயிற்சிகள்

இ�வ ஆரம்பெ (பெொதுகொப்பு) கட்டத்திற்கொன �மன்�மயொன பெயிற்சிகள், வொர்டில் �தொடங்கி
வீட்டில் �தொடர்ந்து �சய்யப்பெடுகின்றன, உங்கள் �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �க உங்கள் உடலின்
முன்புறம் �வக்கப்பட்டு உங்கள் �தொள்பெட்�ட த�சகள் ஓய்வில் இருக்கும்பெடி

�சய்யப்பெடுகின்றன. உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் வழிநெடத்தப்பெட்டபெடி

�தொடங்கவும், கூர்�மயொன �தொள்பெட்�ட வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்தவும்.

ஆரம்பெ விதிக�ள நெி�னவுபெடுத்தவும்: இன்னும் ஊசலொடும் அல்லது கட்�டவிரல்
பெயிற்சிகள் இல்�ல, மற்றும் ஒரு�வ�ள �க�ய பெக்கவொட்டில் எடுத்து அ�த �நெரத்தில்
�வளி�ய சுழற்றக்கூடொது.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறது: மருத்துவத்திற்குப் பெிந்�தய வலி �மலொண்�ம மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு
ஐப் பெொர்க்கவும்.
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