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

இந்த �நெறிமு�ற, கீரன் ஹிர்பெரொ (Dr Kieran Hirpara) அவர்களொல் �மட்டர் ப்�ர�வட்

ஹொஸ்பெிட்டல் ரொக்கம்ப்டனில் (Mater Private Hospital Rockhampton) �மற்�கொள்ளப்பெட்ட, �மொவொய்
எலும்பெின் �மற்பெகுதியில் ஏற்பெட்ட முறிவுக்கு (�மொவொய் எலும்பெின் �மற்பெகுதியில் ஏற்பெட்ட
முறிவு, லொக்கிங் பெி�ளட் மற்றும் ஸ்க்ருக்கள் பெயன்பெடுத்தி, திறந்த கு�றத்தல் மற்றும் உள்

நெி�லப்பெடுத்தல், ORIF) பெிறகு மறுவொழ்வுக்கு உரியதொகும். உங்கள் மறுவொழ்வு

ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருக்க, உங்கள் முதல் மருத்துவ மறுவொழ்வு சந்திப்பெிற்கு இந்த

பெக்கத்தின் அல்லது அதன் PDF பெதிப்�பெ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் முறிவு எவ்வொறு
குணம�டகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து, உங்கள் மருத்துவ மறுவொழ்வு நெிபுணர் கீழ்க்கண்ட

கட்டங்களில் உங்கள் மறுவொழ்�வ தனிப்பெட்ட அடிப்பெ�டயில் முன்�னடுப்பெொர்.

சurgery-க்கு பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றக�ள

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

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

முறிவு சரி�சய்தலுக்குப் பெிறகு மறுவொழ்வு, �பெரும்பெொலொன திட்டமிடப்பெட்ட �தொள்பெட்�ட

�சயல்மு�றகளுக்குப் பெிறகு மறுவொழ்வு �சய்வதிலிருந்து �வறுபெடுகிறது. தகடு மற்றும்

ஸ்க்ரூக்கள் உ�டந்த எலும்�பெ அதன் இடத்தில் பெிடித்து �வக்கின்றன, ஆனொல் எலும்பு
தொ�ன குணம�டய �வண்டும், �மலும் அந்த குணமொவதின் �வகம் நெபெரிடமிருந்து நெபெருக்கு

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

�மல் பெகுதி
முழங்�க
எலும்பு
சரி�சய்தல்
(ORIF)
�மல் மு�னயில் உள்ள முழங்�க எலும்பெின் உ�டவு,
�தொள்பெட்�டக்கு அருகில்.
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மிகவும் �வறுபெடுகிறது. அதனொல்தொன், கீ�ழ உள்ள �நெர அட்டவ�ண என்பெது ஒரு

நெி�லயொன அட்டவ�ணக்குப் பெதிலொக ஒரு �பெொதுவொன வழிகொட்டியொகும்: உங்கள் நெிரலில்
அடுத்த கட்டத்திற்குச் �சல்வது, �சயல்மு�றக்குப் பெிறகு உள்ள வொரங்களின் எண்ணிக்�க

மற்றும் உங்கள் எக்ஸ்-�ரகளில் முறிவு எவ்வொறு குணம�டகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது,

இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொ�வப் பெொர்ப்பெதன் மூலம் உறுதிப்பெடுத்தப்பெடுகிறது. நெொட்கொட்டியில்
உள்ள அடுத்த கட்டத்திற்கு மட்டும் �சல்ல �வண்டொம்; உங்கள் பெரி�சொத�னக்கு

கொத்திருங்கள்.

இந்த �சயல்மு�ற�ய �வறுபெடுத்தும் மற்�றொரு விஷயம் உள்ளது. ஹியூமரஸின் (�மல்
�க எலும்பு) �மல் பெகுதியில் உள்ள எலும்பு மு�னகள் (ட்யூப�ரோசிட்டிகள்) �ரொட்�டட்டர்

கஃப் த�சநெொர்களின் இ�ணவு இடமொகும், மற்றும் பெல முன்னணி ஹியூமரஸ் முறிவுகளில்,

இந்த துண்டுகள் உ�டவின் பெகுதியொக இருக்கின்றன மற்றும் தகடு அல்லது
�தயல்களுடன் சரி�சய்யப்பெடுகின்றன. �ரொட்�டட்டர் கஃப் த�சக�ள மிகவும் வி�ரவொக,

அதிகமொக �வ�ல �சய்வது, அ�வ குணம�டயும் முன் அந்த துண்டுக�ள இழுக்கலொம்.
ஒரு நெவீன லொக்கிங் தகடுடன், முதல் நெொள் முத�ல பெிடிப்பு வலி�மயொனது, என�வ ஆரம்பெ

கட்ட இயக்கம் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது: வலி இல்லொத வரம்பெிற்குள், ஆரம்பெ கட்டத்திலிருந்�த

�தொள்பெட்�ட�ய �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் மற்றும் �மதுவொக �சயல்பெொட்டு இயக்கத்திற்கு
நீங்கள் இயக்கலொம், �க�ய �ம�ல உயர்த்தலொம். கவனமொக இருப்பெது �ரொட்�டட்டர்-கஃப்

ஏற்றம் ஆகும்: ட்யூபெ�ரொசிட்டி துண்டுகள் முறிவின் பெகுதியொக இல்�ல�யன்றொல், அல்லது
வலுவொக சரி�சய்யப்பெட்டிருந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள வி�ரவொக சுழற்சி மற்றும்
கஃப் �வ�ல�யத் �தொடங்க அனுமதிக்கலொம்; ட்யூபெ�ரொசிட்டிகள் ஈடுபெடுத்தப்பெட்டிருந்தொல்

மற்றும் குணம�டந்து �கொண்டிருந்தொல், �சயல்பெொட்டு �ரொட்�டட்டர்-கஃப் �வ�ல மற்றும்
கட்டொய �வளிப்புற சுழற்சி சற்று நீண்ட �நெரம் தொமதப்பெடுத்தப்பெடும். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ
உங்களுக்கு எது �பெொருந்தும் என்பெ�தச் �சொல்வொர்.

உங்கள் பெயிற்சி நெிரல் மூன்று வ�கயொன இயக்கங்க�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறது, மற்றும்
உங்கள் குழு உங்களுக்கு எ�வ �பெொருந்தும் என்பெ�தக் குறிக்கும்:

�சயல்போட்டு இயக்க வரம்பு: உதவி அல்லது உதவியின்றி இயக்கம்
அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

�சயல்போட்டு-உதவியுடன் இயக்க வரம்பு: �க�ய இயக்க உதவ மற்ற �க அல்லது

�பெொரு�ளப் பெயன்பெடுத்துதல்.

�சயல்போடற்ற இயக்க வரம்பு: முழு�மயொக ஓய்வு �பெற்ற நெி�லயில், 100%
�வ�ல�யச் �சய்ய மற்ற �க அல்லது வி�ச�யப் பெயன்பெடுத்துதல்.

�சயல்மு�றயிலிருந்து நீங்கள் விழிக்கும்�பெொது, உங்கள் �க ஒரு சிங்கில் (சட்�ட)

இருக்கும். முதல் மூன்று வொரங்களுக்கு அல்லது அதற்கு �மல் முழு �நெரமும் அணிந்து
�கொள்ளுங்கள், பெின்னர் வசதிக்கு ஏற்பெ அடுத்த சில வொரங்களில் அதிலிருந்து

�வளி�யறுங்கள்; �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள் சுமொர் மூன்று வொரங்களுக்கு ஓய்வு
நெி�ல�யக் குறிக்கின்றன, மற்றும் ஆதொரங்கள் சிங்கில் நீண்ட �நெரத்�த விட வி�ரவொன

இயக்கத்�த ஆதரிக்கின்றன. அதில் தூங்கத் �த�வயில்�ல. உங்கள் பெயிற்சிகள் மற்றும்

கழுவுதல், ஆ�ட அணிதல் ஆகியவற்றிற்கு நெொளுக்கு பெல மு�ற அ�த அகற்றுங்கள்,
மற்றும் வீட்டில் அ�மதியொக அமர்ந்திருக்கும்�பெொது, சிங்கிலில் இல்லொமல் �க�ய ஓய்வு

�பெற அனுமதிக்கலொம். எந்த �தோள்பட்�ட �சயல்மு�றக்குப் பிறகும் கு�றந்தபட்சம்

• 

• 

• 
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ஆறு வோரங்கள் வ�ர ஓட்டக்கூடோது; உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஓட்ட அனுமதிப்பெொர்,

�பெொதுவொக ஆறு வொர பெரி�சொத�னயில்.

ஒரு �நெொடியில் பெயணம்:

கட்டம் I — போதுகோப்பு மற்றும் ஆரம்ப கட்ட �சயல்போடற்ற இயக்கம்: வொரங்கள் 0–6

கட்டம் II — �சயல்போட்டு இயக்கத்�த மீட்�டடுத்தல்: வொரங்கள் 6–12

கட்டம் III — வலி�மயோக்கல்: சுமொர் மொதங்கள் 3 முதல் 4½ வ�ர

கட்டம் IV — முழு �சயல்போட்டிற்கு திரும்புதல்: சுமொர் 4½–6 மொதங்களிலிருந்து

கட்டம் I — பெொதுகொப்பு மற்றும் ஆரம்பெ கட்ட
�சயல்பெொட்டு இயக்கம் (வொரங்கள் 0–6)

முதல் ஆறு வொரங்கள், முழு�மயொன எலும்பு முறி�வப் பெொதுகொப்பெதில் கவனம் �சலுத்த
�வண்டும், அ�த �நெரத்தில் �கயின் மற்ற பெகுதிகள் (�மலும் �தொள்பெட்�ட மூட்டு தொனும்)
கடினப்பெடுவ�தத் தடுக்க �வண்டும். லொக்கிங் பெி�ளட் எலும்�பெ �தொடக்கத்திலிருந்�த
பெொதுகொப்பெொகப் பெிடித்துக் �கொள்ளும் என்பெதொல், ஆறு வொரங்கள் கொத்திருப்பெ�த விட,
�மன்�மயொன ஆரம்பெ இயக்கம் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. ஒரு இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர்
வீடு திரும்பும் முன், �மன்�மயொன பெயிற்சிக�ளத் �தொடங்குவொர்: ஊசலொட்ட பெயிற்சிகள்

(�க�ய �தொங்கவிட்டு உட�ல அ�சத்து �மதுவொக ஊசலொட்டுதல்), மற்றும் நெொளுக்கு பெல
மு�ற ஸ்லிங்கிலிருந்து முழங்�க, �க�கழ் மற்றும் �க�ய அ�சத்து �வத்தல். ஆரம்பெ
கட்டத்திலிருந்�த, வலியற்ற வரம்பெிற்குள், மற்ற �கயின் உதவியுடன் (�சயல்பெொட்டு-
உதவியுடன்) மற்றும் �மதுவொக அதன் �சொந்த சக்தியினொல் (�சயல்பெொட்டு) �க�ய

அ�சக்கத் �தொடங்கலொம், வசதி அனுமதிக்கும் வ�ர முன்புறமொக உயர்த்தலொம். கவனமொக

இருக்க �வண்டிய பெகுதி �ரொட்�டட்டர் கஃப் சு�ம: டொக்டர் ஹிர்பெொரொ உறுதிப்பெடுத்துவது
�பெொல, உங்கள் டியூபெ�ரொசிட்டிகள் குணம�டயும் வ�ர, �க�ய �வளிப்புறமொக
(�வளிச்சுழற்சி) கட்டொயப்பெடுத்தொமல் இருங்கள் மற்றும் �ரொட்�டட்டர் கஃப் பெணிக�ளத்
தவிர்க்கவும். வலி நெிவொரணத்திற்கு பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தவும், உங்கள் பெயிற்சிகள் மற்றும்

இயற்பெியல் சிகிச்�ச நெியமனங்களுக்கு முன் வலி நெிவொரணி மருந்துக�ள எடுக்கவும்.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயோளருக்கு:

இலக்குகள்

நெி�லப்பெொட்�டப் பெொதுகொத்து எலும்பு குணம�டவ�த �மம்பெடுத்துதல்

வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றத்தல்

வலியற்ற வரம்பெிற்குள் ஆரம்பெ �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் �தொடங்கி �சயல்பெொட்டு
உயர்த்த�ல நெிறுவுதல்

கழுத்து, முழங்�க, �க�கழ் மற்றும் �கயின் முழு இயக்கத்�தயும் பெரொமரித்தல்
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நிர்வோகம்

சுமொர் 3 வொரங்கள் முழு �நெர ஸ்லிங், பெின்னர் வசதி அனுமதிக்கும் வ�ர கு�றத்தல்

(இலக்கிய வழக்கம்); பெயிற்சிகள் மற்றும் சுத்தம் �சய்ய நெொளுக்கு பெல மு�ற அகற்றவும்;
பெடுக்�கயில் �த�வயில்�ல

நெொளுக்கு பெல மு�ற ஊசலொட்டம் / �கொட்மன் பெயிற்சிகள்

நெி�லயொன நெி�லப்பெொட்டிற்கு ஆரம்பெ �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் மற்றும் �மன்�மயொன

�சயல்பெொட்டு முன்புற உயர்த்தல் வசதியொன, வலியற்ற வரம்பெிற்குள்

�தொடக்கத்திலிருந்�த; கட்டுப்பெொடு அனுமதிக்கும் வ�ர �ம�ல �தொடங்கி �நெரொக
முன்�னறும் உயர்த்தல்; வசதி அனுமதிக்கும் வ�ர வரம்�பெ முன்�னற்றுதல்

�சயல்பெொடு இன்னும் �பெொறுக்கப்பெடொத இடங்களில் �த�வப்பெடும் �சயல்பெொட்டு இயக்க

வரம்பு: ஸ்�கபுலொர் தளத்தில் முன்புற உயர்த்தல் சுமொர் 90° வ�ர, வயிற்றிற்குள்

உள்சுழற்சி (பெின்னொல் அல்ல)

�கயின் பெக்கத்தில் �வளிச்சுழற்சி சுமொர் 30–40° வ�ர �மன்�மயொன ஆரம்பெ இயல்பெொக

�வத்திருத்தல்; டியூபெ�ரொசிட்டிகள் ஈடுபெடொத அல்லது வலுவொக நெி�லநெிறுத்தப்பெட்ட
இடங்களில் மருத்துவர் இத�ன முன்�னற்றலொம்

ஸ்லிங்கிற்கு �வளி�ய �மய்நெிகர், முழங்�க, �க�கழ் மற்றும் �கயின் �சயல்பெொட்டு
இயக்க வரம்பு; பெிடிக்க பெந்து அழுத்தங்கள்

ஸ்�கபுலர் அ�மத்தல் மற்றும் ஸ்�கபுலர் இயக்கத்தின் பெணி (உயர்த்தல், இறக்கம்,
மீள்வொங்குதல், முன்�னற்றம்)

வசதி அனுமதிக்கும் வ�ர �மன்�மயொன �டல்டொய்டு மற்றும் �பெரிஸ்�கபுலொர்

ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடலொம்

அமர்வுகளுக்கு முன் குளிரூட்டல் மற்றும் வலி நெிவொரணி; கொயம் குணம�டந்த பெின்

சிறுநீரக இயக்கம் மற்றும் உணர்வு இழப்பு

முன்�னெச்சரிக்�ககள்

டியூபெ�ரொசிட்டி குணம�டவு உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர கட்டொயமொன அல்லது எதிர்ப்பு

�வளிச்சுழற்சி மற்றும் கனமொன �ரொட்�டட்டர் கஃப் சு�ம�யத் தவிர்க்கவும் (மருத்துவர்
வழிகொட்டுதல்); வலியற்ற வரம்பெிற்குள் �சயல்பெொட்டு உயர்த்தல் அனுமதிக்கப்பெடுகிறது

பெின்னொல் உள்சுழற்சி இல்�ல; �கொ�ரொனல் தளத்தில் அப்டக்ஷ�னத் தவிர்க்கவும்

ஆரம்பெ இயக்கத்�த வலியற்றதொக �வத்திருங்கள்: வசதிக்குள் �மன்�மயொனது,

கட்டொயமொக இல்�ல

�சயல்பெொட்டு �கயுடன் சுமொர் 0.5–1 கி�லொ கி�லொகிரொம் க்கு �மல் எடுக்கக்கூடொது

�சயல்பெொட்டு �கயின் வழியொக எ�ட ஏற்கக்கூடொது (அமர்வு அல்லது

பெடுக்�கயிலிருந்து தள்ளுவது இல்�ல)

ஆறு வொரங்களுக்கு ஓட்டக்கூடொது (இது எந்த �தொள்பெட்�ட �சயல்மு�றக்கும்

�பெொருந்தும்)

கட்டொயமொன அல்லது வலியொன மு�ன இயக்க வரம்பு இல்�ல
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முன்�னெற கriteria

டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் சுமொர் 6 வொரங்களில் மதிப்பெொய்வில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட

குணம�டவு முன்�னற்றத்தின் எக்ஸ்-�ர ஆதொரம்

வலி நென்றொக கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது

முழங்�க, �க�கழ் மற்றும் �கயின் முழு இயக்கம் பெரொமரிக்கப்பெட்டது

வலியற்ற வரம்பெிற்குள் வசதியொன �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் �சயல்பெொட்டு உயர்த்தல்

கட்டம் II — �சயல்பெொட்டு இயக்கத்�த மீட்�டடுத்தல்
(வொரங்கள் 6–12)

கிட்டத்தட்ட ஆறு வொரங்களில் உங்கள் மறுஆய்வின் �பெொது, டொக்டர் ஹிர்பெொரொ உங்கள்

எக்ஸ்�ர�யச் சரிபெொர்ப்பெொர். குணமொதல் எதிர்பெொர்த்தபெடி நெ�ட�பெறுகிறது என்றொல்,
மீதமுள்ள ஸ்லிங் பெயன்பெொடு நெிறுத்தப்பெட்டு, நீங்கள் உங்கள் �க�யத் தொனொக�வ நெகர்த்தத்

�தொடங்குகிறீர்கள்; முதலில் மற்ற �க, கம்பெி அல்லது கயிறு �பெொன்றவற்றின் உதவியுடன்,
பெின்னர் �சயல்பெொட்டு மு�றயில். கனவு வி�ச கு�றவொக இருக்கும்�பெொது உங்கள்
முதுகின் மீது பெடுத்துக்�கொண்டு �க�யத் தூக்குவதிலிருந்து �தொடங்குவது �பெொதுவொக

மிகவும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்; கட்டுப்பெொடு �மம்பெடும்�பெொது அமர்ந்த மற்றும் நெின்ற
நெி�லகளுக்கு முன்�னறுங்கள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ குணமொத�ல உறுதிப்பெடுத்திய பெிறகு,

இந்த கட்டத்தில் �ரொட்�டட்டர் கஃப் (rotator cuff) க்கொன �மன்�மயொன த�ச அ�மப்பு (isometric)
பெயிற்சிகள் �தொடங்கும்; எதிர்ப்புக்கு எதிரொன பெயிற்சிகள் பெின்னர் வரும். நீங்கள்

ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறிய பெிறகு, பெொதுகொப்பெொக ஓட்ட �பெொதுமொன இயக்கம் மற்றும்

கட்டுப்பெொடு உங்களுக்கு இருக்கும் வ�ர, மற்றும் வலி நெிவொரணிக�ள (strong painkillers)
எடுப்பெ�த நெிறுத்திய பெிறகு மட்டு�ம ஓட்டத்�த மீட்�டடுக்க முடியும்; சந்�தகம் இருந்தொல்,
உங்கள் மறுஆய்வின் �பெொது அ�த விவொதிக்கவும்.

உங்கள் மருத்துவ மறு�சயல்போட்டு நிபுணருக்கு (Physiotherapist):

இலக்குகள்

முழு�மயொன �சயலற்ற (passive) இயக்க வரம்�பெ மீட்�டடுத்தல்

அ�னத்து தளங்களிலும் �சயலற்ற உதவியுள்ள (active-assisted) இயக்க வரம்பெிலிருந்து

�சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்புக்கு (active range of motion) முன்�னறுதல்

இயல்பெொன ஸ்�கபு�லொஹியூமரல் (scapulohumeral) இயக்கத்�த மீண்டும் நெிறுவுதல் மற்றும்
ஈடு�சய்யும் மு�றக�ளக் கு�றத்தல்

இயல்பெொன �லட் தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்புதல்

நிர்வோகம்

க�டசியொக 6 வொர மறுஆய்விற்குள் ஸ்லிங்�க முழு�மயொக நீக்குதல்
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�சயலற்ற உதவியுள்ள இயக்க வரம்பு: லொன்-�சர் முன்�னற்றம், �ம�ச / சுவர்

ஸ்�லடுகள், கயிறுகள், கம்பெி பெயிற்சிகள், வசதி இருக்கும் வ�ர கட்டம் I வரம்புகளுக்கு
�மல் முன்�னறுதல்

கிட்டத்தட்ட 6–8 வொரங்களிலிருந்து �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு: �ம�ல பெடுக்�க

நெி�லயில் இருந்து �நெரொக உயர்த்துதல்; பெக்கவொட்டு பெடுக்�க நெி�லயில் �வளிப்புற

சுழற்சி மற்றும் வ�ளத்தல்; கு�றந்த வரி�ச / கு�றந்த தொக்குதல்

குணமொதல் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெிறகு, கிட்டத்தட்ட 6–8 வொரங்களிலிருந்து, �க

பெக்கத்தில் இருக்கும்�பெொது, �ரொட்�டட்டர் கஃப் மற்றும் �டல்டொய்ட் (deltoid) இன் அதிகபெட்ச

அல்லொத (submaximal) isometric பெயிற்சிகள்

�லட் எல�பெொ isotonics (�பெ�சப்ஸ் கர்ல்ஸ், ட்�ர�சப்ஸ் எக்ஸ்�டன்ஷன்கள்) மற்றும்

ஸ்�கபுலர் வலுப்பெடுத்துதல் (மீட்சி, ப்�ரன் வரி�சகள்)

குணமொதலுடன் பெடிப்பெடியொக மொறி, �த�வப்பெட்டொல் கி�ள�னொஹியூமரல் மற்றும்

ஸ்�கபு�லொ�தொரொகிக் �மொபெி�ல�சஷன்

உடல் நெி�ல சரி�சய்தல்; அமர்வுகளுக்குச் சுற்றியுள்ள �வப்பெம் / பெனி மற்றும் வலி
நெிவொரணிக�ள விரும்பெியபெடி �தொடர்தல்

எச்சரிக்�ககள்

ஒன்றி�ணப்பு உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர எதிர்ப்பு (isotonic) �ரொட்�டட்டர் கஃப்
வலுப்பெடுத்துதல் இல்�ல, �பெொதுவொக 8–12 வொரங்களுக்கு முன் இல்�ல

வலி�மயொன மு�னய வரம்பு அழுத்தம் அல்லது ஆக்ரமணமொன �சயலற்ற ஸ்ட்�ரட்சிங்

இல்�ல

�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயுடன் 1–2 கி�லொ வ�ர எ�ட தூக்குதல் வரம்பு

உயர்த்தும்�பெொது �தொள்பெட்�ட உயர்த்துதல் மற்றும் உடல் சொய்வு ஈடு�சய்த�லக்
கவனித்து, திருத்துதல்

முன்�னெறும் அளவு�கோல்கள்

முழு�மயொன அல்லது �தொரொயமொக முழு�மயொன �சயலற்ற இயக்க வரம்பு

நெல்ல இயந்திரவியலுடன் �சயல்பெொட்டு உயர்த்துதல், கு�றந்தபெட்சம் �தொள்பெட்�ட
உயரத்திற்கு கீ�ழ

வலியின் திடீர் �மொசமொதல் இல்லொமல் isometrics நென்றொகத் தொங்கப்பெடுதல்

டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள் மறுஆய்வின் �பெொது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டபெடி,

எக்ஸ்�ரயில் குணமொதல் முன்�னறுதல்

கட்டம் III — வலி�மயூட்டல் (சுமொர் மொதங்கள் 3 முதல்
4½ வ�ர)

எலும்பு முறிவு இ�ணந்திருப்பெதொலும், உங்கள் �சயல்பெொட்டு இயக்கம் மீண்டும்

வருவதொலும், கவனம் வலி�ம�ய மீண்டும் கட்ட�மப்பெதில் �சலுத்தப்பெடுகிறது. எதிர்ப்பு
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�வ�லகள் �மதுவொகத் �தொடங்குகின்றன (சுழற்சி மணிக்கட்டு, மூங்கொய் மற்றும்

�தொள்பெட்�டத் த�சகளுக்கு இலொஸ்டிக் பெந்துகள் மற்றும் �லட்டன் எ�டகள்) மற்றும்
பெடிப்பெடியொக முன்�னறுகின்றன. நீட்டிப்புகள் அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு இயக்கத்�த

அ�டவதற்கொக, பெின்னொல் எட்டும் உட்பெட, அ�த �நெரத்தில் �தொடர்கின்றன. இந்த கட்டத்தில்

இயல்பெொன தினசரி �சயல்பெொடுகள் �பெரும்பெொலும் இயல்பெொன நெி�லக்குத்
திரும்பெியிருக்கும், மற்றும் உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி,

�லட்டன் மனநெி�றவு �சயல்பெொடுகள் �பெொதுவொக மீண்டும் �தொடங்கும்.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயோளருக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து தளங்களிலும் இயல்பெொன இயந்திரவியலுடன் அ�னத்து �சயல்பெொட்டு
இயக்க வரம்புகள்

சுழற்சி மணிக்கட்டு, மூங்கொய் மற்றும் �தொள்பெட்�ட வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திறன்

பெடிப்பெடியொக மீட்டல்

நிர்வோகம்

சுழற்சி மணிக்கட்டு, மூங்கொய் மற்றும் �தொள்பெட்�ட நெி�லப்பெடுத்திகளுக்கு
இ�சொ�மட்ரிக்ஸிலிருந்து இலொஸ்டிக்-பெந்து மற்றும் பெின்னர் �லட்டன் இலவச-எ�ட

வலி�மயூட்டலுக்கு முன்�னற்றம் (சுமொர் 0.5–2 கி�லொ), கு�றந்த சு�ம, அதிக மீண்டும்
மீண்டும் (உதொரணமொக 8–12 மீண்டும் மீண்டும் 2–3 �தொகுப்புகள்), அதிக சு�ம தவிர்க்க
சுமொர் வொரத்திற்கு 3 மு�ற எதிர்ப்பு அமர்வுகள்

�க பெக்கத்தில், �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ இருக்கும்�பெொது சுழற்சி வலி�மயூட்டல்
முதலில்

நெி�லயொன �தொள்பெட்�ட அடித்தளத்திற்கு முன்னணி மூங்கொய் மற்றும் டிரொபீசியஸ்-

�ச�ரட்டஸ் அன்டீரியர் வி�ச �ஜொடி�ய வலியுறுத்துதல்

அ�னத்து தளங்களிலும் மு�னய வரம்பெிற்கொன �நெகிழ்வுத் திட்டம்: பெின்னணி கப்சுல்

(குறுக்கு-உடல்) நீட்டிப்பு, பெின்னொல்-உடல் உள் சுழற்சி, முன்னணி மொர்பு சுவர் /

�பெக்�டொரலிஸ் �மனொர் நீட்டிப்புகள், கதவு நீட்டிப்பு

இயக்க வரம்பு அனுமதிக்கும் வ�கயில் பெின்னொல் உள் சுழற்சி�யத் �தொடங்குதல்

மற்றும் III–IV �மொபெி�ல�சஷன்கள்

கு�றந்த எதிர்ப்புடன் �மல்-உடல் எர்�கொமீட்டர்; �பெொதுவொன கொற்று மண்டல

நெி�லப்பெடுத்தல்

முன்�னெச்சரிக்�ககள்

வலி�மயூட்டல் வசதியொன வரம்பெிற்குள் இருக்க �வண்டும் மற்றும் �தொடர்ந்து

வலி�யத் தூண்டக்கூடொது

இந்த கட்டத்தில் �சயல்பெொட்டு �கயுடன் சுமொர் 4–5 கி�லொவுக்கு �மல் தூக்குதல்
தவிர்க்கப்பெட �வண்டும்
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�கயின் வழியொக அதிக எ�ட சு�ம�யத் தவிர்க்கவும் (புஷ்-அப்ஸ் மற்றும் இ�த

�பெொன்ற�வ பெின்னர் வருகின்றன)

முன்�னெற அளவு�கோல்கள்

ஈடுபெொடு இல்லொமல் அ�னத்து �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்புகள்

வலி அல்லது இயக்க வரம்பெின் இழப்பு இல்லொமல் வலி�மயூட்டல் திட்டம்
தொங்கப்பெடுகிறது

கட்டம் IV — முழு �சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்புதல்
(�தொரொயமொக 4½–6 மொதங்களிலிருந்து)

இறுதி கட்டம் கனமொன தூக்கல், �கவி�ன �வ�ல, �ம�ல �க நீட்டும் பெணிகள் மற்றும்

வி�ளயொட்டு ஆகியவற்றிற்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புத�ல உள்ளடக்கியது. வலி�மப் பெணி
கனமொன எதிர்ப்பு மற்றும் �சர்க்�க இயக்கங்களுக்கு முன்�னறுகிறது, �மலும் உங்கள்

�வ�ல அல்லது வி�ளயொட்டுக்கு இது �பெொருந்தினொல், �வகமொன மற்றும் அதிக
இயக்கவியல் பெயிற்சிகளுக்கும் முன்�னறுகிறது. �பெரும்பெொலொனவர்கள் �தொரொயமொக ஆறு

மொதங்களில் தங்கள் வழக்கமொன �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்பெிவிடுகிறொர்கள், இருப்பெினும்
வலி�ம மற்றும் நெம்பெிக்�க �பெொதுவொக ஒரு ஆண்டு வ�ர �தொடர்ந்து �மம்பெடுகிறது.

நீங்கள் �கக்கு என்ன �சய்ய �வண்டும் என்பெ�தப் �பெொறுத்து சரியொன இலக்கு
நெிர்ணயிக்கப்பெடுகிறது, என�வ கனமொன �கவி�ன �வ�ல அல்லது �தொடர்பு மற்றும்

�ம�ல �க நீட்டும் வி�ளயொட்டுகளில் திரும்புவது நெொட்கொட்டியொல் அல்ல, Dr ஹிர்பெொரொ

மற்றும் உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நெிபுணருடன் ஒப்புதல் �பெற்று

�சயல்பெடுத்தப்பெடுகிறது.

உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நிபுணருக்கு:

இலக்குகள்

முழு �வ�ல, �பெொழுது�பெொக்கு மற்றும் வி�ளயொட்டு �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயின் வலி�ம மற்ற பெக்கத்�த �நெருங்குவது

நிர்வோகம்

பெ్యాண்டுகள், தனிப்பெட்ட எ�டகள் மற்றும் ஜிம்-அடிப்பெ�டயிலொன �சர்க்�க
இயக்கங்கள் மூலம் பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு

தூக்கல் பெடிப்பெடியொன முன்�னற்றம் (சுவர் → �பெஞ்ச் → �மொதிரங்கள் → முழு) மற்றும்

�பெொறுத்தவ�ர மூடிய சங்கிலி நெி�லப்புத்தன்�ம பெணி

�தொரொயமொக 4½ மொதங்களிலிருந்து: எக்�சன்ட்ரிக் ஏற்றம், ப்ள�யொ�மட்ரிக்ஸ்
(எ�டபெிடிந்த பெந்து பெணி), �தொடர்பு�டய இடங்களில் உணர்வுபூர்வமொன மற்றும் இ�சவு

நெி�லப்பெொட்டு பெயிற்சிகள்

90° உயர்த்திய நெி�லயில் எதிர்ப்பு சுழற்சி, மற்றும் �பெொருத்தமொன இடங்களில்

இ�ட�வளி வி�ளயொட்டு-சிறப்பெொக அல்லது �தொழில்-சிறப்பெொக திட்டங்கள்
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எச்சரிக்�ககள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது: வலி அல்லது வரம்பு இழப்பு

மீண்டும் வந்தொல், பெின்வொங்கி முதலில் வசதியொன இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கவும்

�வளி�யற்ற அளவு�கோல்கள்

அளவிடப்பெட்ட இடங்களில் �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயின் வலி�ம மற்ற பெக்கத்தின்

கு�றந்தபெட்சம் �தொரொயமொக 80%

பெடிப்பெடியொன வலி�மப்பெடுத்துதலுடன் வலி இல்�ல

பெரொமரிப்பு வீட்டு திட்டத்துடன் சுயொதீனமொக

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள், �மல் முழங்�க எலும்பு முறிவு திருத்தத்திற்கொன �வளியிடப்பெட்ட
மறு�சயல்பெொட்டு �நெறிமு�றகளிலிருந்து தழுவப்பெட்ட�வ: மசொச்சு�சட்ஸ் �ஜனரல் பெிரிக்

ஸ்�பெொர்ட்ஸ் �மடிசின், ட்வின் சிட்டீஸ் ஆர்த்�தொ�பெடிக்ஸ், யுசிஎன்எம்
மஸ்கு�லொஸ்�கலிட்டல் இன்ஸ்டிடியூட், என்யு லொங்�கொன் ஆர்த்�தொ�பெடிக் �மயம் மற்றும்

சவுத் �பெண்ட் ஆர்த்�தொ�பெடிக்ஸ் ஆகிய�வ, �மல் முழங்�க எலும்பு முறிவுக்குப் பெிறகு
மறு�சயல்பெொடு பெற்றிய ஒரு மு�றயொன ஆய்வு ஆகியவற்றுடன். இந்த �சயல்மு�றக்கொன
�வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள், �பெரும்பெொலொன �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக�ள விட

அதிகம் மொறுபெடுகின்றன, ஏ�னனில் சரியொன �வகம் தனிநெபெர் முறிவு எவ்வொறு
திருத்தப்பெட்டது மற்றும் எவ்வொறு குணம�டகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது; என�வ, உங்கள்
மறு�சயல்பெொட்டு கட்டங்களில் முன்�னற்றம், உங்கள் மறுஆய்வுகளின் �பெொது டொக்டர்
ஹிர்பெொரொவொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது மற்றும் அவற்றிற்கு இ�ட�ய உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளரொல் சரி�சய்யப்பெடுகிறது. இந்த பெக்கம் நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு

ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து �சயல்பெடுகிறது; மறுஅறு�வ சிகிச்�ச வலி�ய
நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�றக்கொக, 

�மல் முழங்�க திருத்தம் ஐப் பெொர்க்கவும்.

உங்கள் �நெறிமு�றக்குப் பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்க�ள (பெல�க திருத்தத்திற்குப் பெிறகு
வி�ரவொன மற்றும் தொமதமொன இயக்கம் பெற்றிய ஆரொய்ச்சி, அறு�வ சிகிச்�ச-சுருள்

விவொதம் மற்றும் பெடிப்பெடியொன முன்�னற்றம் தவிர்க்க வடிவ�மக்கப்பெட்ட சிக்கல்கள்) பெடிக்க

நீங்கள் விரும்பெினொல், இந்த பெக்கத்திற்கு அருகில் ஒரு முழு�மயொன �மற்�கொள்

கொட்டப்பெட்ட ஆதொர சுருக்கம் PDF ஆக கி�டக்கிறது.

• 

• 

• 

• 

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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