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

இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டுகிறது �ரேடியல் த�லை மாற்றம் இது உங்கள்
வீட்டு உடற்பெயிற்சி திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் �க
சிகிச்�சயொளருக்கொக எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற; இந்த பெக்கத்�த

அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �கொண்டு வொருங்கள், இதனொல்
உங்கள் மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததொக இருக்கும். உங்கள் சிகிச்�சயொளர் உங்கள் மீட்பு

எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தயும், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது சரியொக

என்ன சரி�சய்யப்பெட்டது என்பெ�தயும் �பெொறுத்து திட்டத்�த சரி�சய்யலொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி ஏ�தனும் கவ�லகள் இருந்தொல்,
அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

�ரடியல் த�ல என்பெது இரண்டு முது�கலும்புகளில் ஒன்றின் வட்டமொன �மல் பெகுதியொகும்,

அங்கு அது முழங்�க சந்திக்கிறது. இது சரி�சய்ய முடியொத அளவுக்கு பெல துண்டுகளொக
உ�டக்கப்பெடும்�பெொது, அது சிறியதொக மொற்றப்பெடுகிறது உ�லைாக உள்�வைப்பு இது ஒரு

நெி�லயொன, ஒத்த முழங்�க மற்றும் ஒரு �மன்�மயொன முது�கலும்பு சுழற்சி அச்சு

மீட்�டடுக்கிறது. இது �பெரும்பெொலும் ஒரு சிக்கலொன கொயத்�த சரி�சய்யும் ஒரு பெகுதியொக
�சய்யப்பெடுகிறது, ஒரு எலும்பு முறிவு-விலகல் சில �நெரங்களில் ஒரு “பயங்கரேமான

முக்�காணம்”, அங்கு �ரடியல் த�ல, �கொ�ரொ�னொய்டின் ஒரு பெகுதி, மற்றும் முழங்�க
பெக்கத்தில் உள்ள இ�ழகள் அ�னத்தும் �சர்ந்து கொயம�டகின்றன.

உள்�வப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பெதொல், உங்கள் மறுவொழ்வின் முன்னுரி�ம

வி�றப்புத்தன்�ம�ய தடுக்க ஆரம்பெ பெொதுகொக்கப்பெட்ட இயக்கம் ஆகும்; முழங்�ககள்

இந்த வ�கயொன கொயத்திற்குப் பெிறகு வி�றப்புத்தன்�மக்கு மிகவும் ஆளொகின்றன,

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

�ரடியல் த�ல
மொற்று
முழங்கொலில் உள்ள �ரடியல் த�ல �பெரும்பெொலும் ஒரு நீட்டப்பெட்ட
�கயில் விழுந்தொல் உ�டக்கப்பெடுகிறது; அ�த சரி�சய்ய
முடியொத�பெொது, முழங்கொ�ல நெி�லயொனதொகவும் நெகரும் விதமொகவும்
�வத்திருக்க ஒரு உ�லொக உள்�வப்புடன் மொற்றப்பெடுகிறது.
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அதற்கு எதிரொன சிறந்த பெொதுகொப்பு ஆரம்பெத்தில் நெகர்வ�தத் �தொடங்குவதொகும். உங்கள்

முழங்�க ஒரு வைசதிக்காக எளிய ஸ்லிங் உடற்பெயிற்சிகளுக்கு இ�டயில் (இல்�ல கீறல்
�கொண்ட ப்�ரஸ்), மற்றும் உங்கள் உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுவதற்கு ஸ்லிங்

அகற்றப்பெடுகிறது.

இரண்டு விஷயங்கள் நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவொக மற்றும் எவ்வளவு தூரம் நெகர்கிறீர்கள்

என்பெ�த தீர்மொனிக்கின்றன:

சரேி�சய்யப்பட்ட எந்த இ�ழைகளும் பாதுகாக்கப்பட �வைண்டும். முழங்�கயின்

�வளிப்புறத்தில் உள்ள இ�ழ (பெக்க பெக்கவொட்டு இ�ழ) சரி�சய்யப்பெட்டொல், முன்�க
பெிடித்து உடற்பெயிற்சி �சய்யப்பெடுகிறது (அவைள்) தம் கரேங்களால் (குனிந்து)
சாய்ந்தவைள். ஆரம்பெத்தில்; உட்புறத்தில் உள்ள இ�ழ (மத்திய பெக்கவொட்டு இ�ழ)

சரி�சய்யப்பெட்டொல், அது நெ�ட�பெறுகிறது கரேத்தால் �ம�லை (சூப்பி�னட்டட்)உங்கள்

சிகிச்�சயொளர் உங்களுக்கு எது �பெொருந்தும் என்று �சொல்வொர்.

முழைங்�க பக்கவைாட்டு அழுத்தத்திலிருந்து (வைாரேஸ்) பாதுகாக்கப்பட �வைண்டும்,

ஆரேம்பத்தில், முழு �நேரோக இருந்து முழங்�க உறுதியற்றதொக இருந்தொல்.
அதனொல்தொன், ஒ�ர �நெரத்தில் அல்லொமல், பெடிப்பெடியொக இயக்கம் திறக்கப்பெடுகிறது.

இயக்கம் சீரொக முன்�னறுகிறது, �பெொதுவொக ஆறு வொரங்களுக்குப் பெிறகு வலுவ�டந்து,
மூன்று மொதங்களுக்குள் முழு �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புகிறது. உள்�வப்பு மற்றும்
குணைம�டதல் பெல மொதங்களுக்கு �தொடர்ந்து குடி�யறுகிறது, அதனொல்தொன் கனமொன சு�ம
பெடிப்பெடியொக மீண்டும் கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

வசதிக்கொக வழிகொட்டுதலின்பெடி எளிய ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள்; இது ஒரு ஹிஞ்ச்
�சய்யப்பெட்ட ப்�ரஸ் அல்ல, உடற்பெயிற்சி மற்றும் கழுவுதலுக்கு அகற்றப்பெடுகிறது.

ஆரம்பெ பெயிற்சிகளின் �பெொது உங்கள் சிகிச்�சயொளர் உங்களுக்குக் �கொடுக்கும்

நெி�லயில் முது�கலும்�பெ �வத்திருங்கள் (�வளிப்புற இ�ழ சரி�சய்யப்பெட்டொல்,
பெ�ன-கீ�ழ, உள் ஒன்று சரி�சய்யப்பெட்டொல், பெ�ன-�ம�ல, நெடுநெி�ல என்றொல்

இரண்டும்), இது பெழுதுபெொர்ப்�பெப் பெொதுகொக்கிறது.

�சய் இல்�லை முழங்கொல் வழியொக பெக்கவொட்டு (வொருஸ்) அழுத்தத்�த �சலுத்துங்கள்;
முழங்கொலில் சொய்வ�தத் தவிர்க்கவும் அல்லது ஆரம்பெத்தில் உங்கள் உடல் முழுவதும்

ஆதரவற்ற �க �தொங்கவிடவும்.

�சய் இல்�லை முழங்�க நெி�லயற்றதொக இருப்பெதொகக் கூறப்பெட்டொல், முழங்�க�ய
முழு�மயொக �நெரொகச் �சய்யுங்கள்; உங்கள் அனுமதிக்கப்பெட்ட வரம்பெிற்குள் மட்டு�ம

�நெரொகச் �சய்யுங்கள்.

�சய் இல்�லை (�பெொதுவொக ஆறு வொரங்களுக்குள்) சுத்தம் �சய்யப்பெடும் வ�ர அறு�வ

சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �க வழியொக எ�ட�ய உயர்த்தவும், தள்ளவும், இழுக்கவும்
அல்லது தொங்கவும்; ஆரம்பெத்தில் �க�ய �லசொக பெயன்பெடுத்தவும்.
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உங்கள் �தொள்பெட்�ட, மணைிக்கட்டு மற்றும் விரல்கள் �தொடக்கத்தில் இருந்து நெகரும்

�வத்து, மற்றும் இல்�லை உங்கள் �க ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பெொது அல்லது சக்கரத்�த
பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த முடியொத�பெொது வொகனம் ஓட்டுங்கள்.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலொண்�ம, நெ�டமு�றயில் பெொர்க்க கொயம் பெரொமரிப்பு

வழிகொட்டல்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெரொ மற்றும் உங்கள் �க
சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி மட்டு�ம அவற்�றத் �தொடங்குங்கள், உங்களுக்கு

வழங்கப்பெட்ட எந்த�வொரு வரம்பெிலும் முன்�க நெி�லகளிலும் தங்கியிருங்கள். ஆரம்பெ

பெயிற்சிகள் எந்த�வொரு பெழுதுபெொர்ப்�பெயும் இல்லொமல் கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க

முழங்�க மற்றும் முன்�கக�ள நெகர்த்துகின்றன: �சயலில் உதவியுடன் முழங்�க
வ�ளத்தல் மற்றும் �நெரொக்குதல், உங்கள் அனுமதிக்கப்பெட்ட தி�சயில் முன்�க சுழற்சி,
மற்றும் �தொள்பெட்�ட மற்றும் �க�ய இலவசமொக �வத்திருத்தல். வலுவூட்டல் மற்றும்

வடுக்க�ள பெரொமரிப்பு பெிற்கொல கட்டங்களுக்கு �சொந்தமொனது, �மலும் நீங்கள் குறிப்பெொக
அழிக்கப்பெடும் வ�ர �தொடங்கக்கூடொது. கூர்�மயொன வலி அல்லது முழங்�க
வழிவகுக்கும் என்ற உணைர்�வ ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி �ரடியல் த�ல மொற்று (�ரடியல் �ஹட்
ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டிரி) க்குப் பெிறகு மறுவொழ்வுக்கொன மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும், இது
�பெரும்பெொலும் மறுசீர�மக்க முடியொத கம்யூட்டட் �ரடியல் �ஹட் எலும்பு முறிவு,

�பெரும்பெொலும் ஒரு பெயங்கரமொன முக்�கொணை எலும்பு முறிவு-�வளி�யறலின் ஒரு பெகுதியொக
�சய்யப்பெடுகிறது. இந்த பெிரிவு �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும்

ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன்

திறக்கப்பெடுகிறது. உள்�வப்பு ஒரு நெி�லயொன, ஒத்தி�சவொன �ரடி�யொ �கபெி�டலர்
வி�சப்பெலக�ல மீட்ட�மக்கிறது, என�வ வழிகொட்டும் �கொள்�க இந்த முழங்�ககள்

பெலவீனமொக இருப்பெ�தத் தடுக்க ஆரம்பெ இயக்கம் பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது, வில் மற்றும் முன்
�க சுழற்சி எந்த�வொரு இ�ணை-இ�ணைப்பு மற்றும் �கொ�ரொனொய்டு பெழுதுபெொர்ப்புகளின்

ஒரு�மத்தன் மூலம் வொயிலிடப்பெடுகிறது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் �சயல்போட்டு அறிக்�க மற்றும் பரி�சோத�னயின் கீழ்

மயக்க நி�லைத்தன்�மயின் மதிப்பீட்�டைச் சரிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை
சிகிச்�சயோளருடைன் �தோடைர்பு �கோள்ளுங்கள்ஃ எந்த பக்கவைோட்டு இ�ழைகள் மற்றும்/அல்லைது

�கோ�ரோ�னோயிட் சரி �சய்யப்பட்டைது, நி�லையோன வை�ளவு இன்ட்ரோ-ஆப�ரட்டிவ் மு�றயில்
நிரூபிக்கப்பட்டைது, மற்றும் போதுகோப்பு முது�கலும்பு சுழைற்சி. டைோக்டைர் ஹிர்போரோ வைசதிக்கோக

ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில் முழைங்�க ஓய்�வைடுக்கிறோர் (ஹிஞ்சன்ஸ் �ப�ரட் இல்�லை) மற்றும்

நி�லைத்தன்�ம அனுமதிக்கும் �போது வைி�ரவைோன, ஆரம்ப இயக்க அணுகுமு�ற�ய

வைிரும்புகிறோர். முது�கலும்பு நி�லை வைிதிஃ எல்சிஎல் பழுது → உடைற்பயிற்சி/ஓய்வு

• 
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நி�லையில்; எம்சிஎல் பழுது → சுபி�னஷன்; இரண்டும் → நடுநி�லை நடு நி�லைவைோர்ஸ்

அழுத்தத்�தத் தவைிர்க்கவும், முழைங்�க நி�லையற்றதோக இருந்தோல், மு�னய நீட்டிப்பு
ஆரம்பத்தில்.

கட்டம் I ஆரேம்பகாலை பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் (0 முதல் 2 வைாரேங்கள் வை�ரே)

முதல் இரண்டு வொரங்கள் கொயத்தின் ஸ்திரத்தன்�ம (�பெரும்பெொலும் முதல் வொரத்திற்குள்)
கடினத்தன்�ம�ய விட முன்�னற அனுமதிக்கும்�பெொது �மன்�மயொன பெொதுகொக்கப்பெட்ட

இயக்கத்�தத் �தொடங்குகின்றன. ஆறுதலுக்கொக ஒரு எளிய ஸ்லிங்கில் �க

ஓய்�வடுக்கிறது, உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் சுகொதொரத்திற்கொக. முழங்�க அதன்

பெொதுகொப்பெொன வில் வழியொக நெகர்கிறது, முது�கலும்பு எந்த இ�ழக்கொன பெொதுகொப்பு
சுழற்சியில் பெரொமரிக்கப்பெடுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - அ�சயொத நெி�லயில் வைசதிக்காக எளிய

ஸ்லிங் (ஹிஞ்ச் �சய்யப்பெட்ட பெி�ரஸ் இல்�ல); உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுதல் -
சுறுசுறுப்பெொன-உதவி/சுறுசுறுப்பெொன முழங்�க வ�ளவுநீட்டிப்பு அறு�வை சிகிச்�சக்குள்

நேிரூபிக்கப்பட்ட நேி�லையான வைில்; முழங்�க நெி�லயற்ற இருந்தொல் மு�ன நீட்டிப்பு
தவிர்க்க - பாதுகாப்பு நேி�லையில் முது�கலும்பு சுழைற்சி: எல்சிஎல் சரி�சய்யப்பெட்டொல்
ப்�ரொ�னஷன், எம்சிஎல் சரி�சய்யப்பெட்டொல் சப்�னஷன், இருவரும் சரி�சய்யப்பெட்டொல்

நெடுநெி�ல நெடுத்தர வரம்பு - வைார்ஸ் அழுத்தம் இல்�லை எந்த �நெரத்திலும்; வொர்ஸ்

நெடுநெி�லயற்ற மற்றும் கூட்டு coapt ஈர்ப்பு பெயன்பெடுத்த இடதுபுறம் உடற்பெயிற்சிக�ள �சய்ய
- எ�ட தொங்கி அல்லது இயக்கப்பெடும் �க மூலம் தள்ளுதல் இல்�ல

நேிர்வைாகம் - கொயம்: இயக்கம் �தொடங்குவதற்கு முன்னர் கொயம் நெி�லயொனது என்பெ�த
உறுதிப்பெடுத்த - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயொன �க பெம்ப், �த�வக்�கற்பெ பெனி -

உடற்பெயிற்சிகள்: AAROM/�சயல்பெட்ட முழங்�க வ�ளவு நெி�லயொன வ�ளவில் நீட்டிப்பு;

முழங்�க 90° இல் பெொதுகொக்கப்பெட்ட தி�சயில் முன்�னொக்கி / �மல்�நெொக்கி; முழு �சயலில்

�தொள்பெட்�ட, மணைிக்கட்டு, �க மற்றும் பெிடியில் ROM

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - கொயம் அ�மந்து; பெொதுகொக்கப்பெட்ட வில் உள்ள
வசதியொன கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட இயக்கம்

கட்டம் II வைில் மற்றும் முது�கலும்பு சுழைற்சியின் முன்�னற்றம் (2 முதல் 6 வைாரேங்கள் வை�ரே)

சுமொர் இரண்டு முதல் ஆறு வொரங்கள் வ�ர பெொதுகொக்கப்பெட்ட வ�ளவு பெடிப்பெடியொக முழு
நீட்டிப்பு �நெொக்கி விரிவ�டகிறது மற்றும் முன்�க சுழற்சி இரண்டு தி�சகளிலும்

திறக்கப்பெடுகிறது, முழு�மயொன மு�னயம் / சுப்பெி�னஷன் குறிக்�கொளுடன் சுமொர் எட்டு

வொரங்கள். வலுவூட்டல் மற்றும் சு�ம இன்னும் நெிறுத்தப்பெட்டுள்ளது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு மற்றும்

முது�கலும்பு சுழற்சி; வலி மற்றும் வீக்கம்; கொயம் / ஸ்கொர் ஆய்வு; நெி�லத்தன்�ம

அறிகுறிகள்
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கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - முன்�னற்றம் முழு நீட்டிப்பு ஸ்திரத்தன்�ம

அனுமதிக்கிறது (எந்த�வொரு ஆரம்பெ நீட்டிப்பு �தொகுதி பெடிப்பெடியொக �வளியிடப்பெடுகிறது) -
முன்�னற்றம் இரு தி�சகளிலும் முது�கலும்பு சுழைற்சி முழு �நெொக்கி, இன்னும் இந்த

கட்டத்தில் ஆரம்பெத்தில் சரி�சய்யப்பெட்ட இ�ழ நெி�னவில் - வொர்ஸ் அழுத்தம் மற்றும் �க

வழியொக எந்த சு�ம தவிர்க்க �தொடர்ந்து

நேிர்வைாகம் - உடற்பெயிற்சிகள்ஃ முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு வ�ள�வ முழு�மயொக

விரிவுபெடுத்துதல்; முழு ROM க்கு முன்�னற்றம் (இலக்கு 8 வொரங்களுக்குள் முழு�மயொனது);

கொயம் குணைம�டந்தவுடன் வடுக்கள் சிகிச்�ச�யத் �தொடங்குங்கள்; �தொள் / மணைிக்கட்டு /

�க ROM ஐத் �தொடரவும் - மீதமுள்ள நெி�லயற்ற தன்�ம ஒரு கவ�லயொக இருக்கும்�பெொது

ஒரு �மல்நெி�ல (சிற்ற�ல) இயக்கம் திட்டம் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள் - முழு�மயொன வலியற்ற ROM ஐ
�நெருங்குகிறது; நெி�லயற்ற தன்�ம அறிகுறிகள் இல்�ல; வலி ≤3/10

கட்டம் III வைலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (6 முதல் 12 வைாரேங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

இயக்கம் மீட்�டடுக்கப்பெட்டு, பெழுதுபெொர்ப்புகள் பெொதுகொப்பெொனதொகக் கருதப்பெட்டவுடன்

(�பெொதுவொக ஆறு வொரங்களுக்குள்), வலுவூட்டல் �தொடங்குகிறது மற்றும் பெடிப்பெடியொக
கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது (முதலில் பெிடியுங்கள், பெின்னர் எதிர்க்கப்பெட்ட முழங்�க மற்றும்
முன்�க �வ�ல), அடுத்த வொரங்களில் முன்�னறுகிறது. கனமொன �சயல்பெொட்டிற்கு

திரும்புவது அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலொனது, �பெொதுவொக மூன்று மொதங்களுக்குள்.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு வலி�ம மற்ற பெக்கத்திற்கு எதிரொக;

சு�மக்கு வலி / வீக்கம் பெதில்; �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�ல-/வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட
�சொத�னகள்

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரேிக்�ககள் - �தொடங்கு �மன்�மயான எதிர்ப்பு

வைலுவூட்டல் (�கப்பெிடிப்பு → எதிர்ப்பு முழங்�க வ�ளவு நீட்டிப்பு மற்றும் pro/sup) சுமொர் ஆறு
வொரங்களில் இருந்து; கட்ட�மக்க சு�ம பெடிப்பெடியொக - அனுமதிக்கப்பெட்டபெடி �சயல்பெொட்டு

மற்றும் �வ�ல-குறிப்பெிட்ட சு�மக்கு முன்�னற்றம்; திடீர் கனமொன அல்லது தொக்க

சு�மக�ள முன்கூட்டி�ய தவிர்க்கவும்

நேிர்வைாகம் - உடற்பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்புடன் முழங்�க/முது�கலும்பு வலுவூட்டல்
(�பெண்ட் → �லசொன எ�டகள்); பெிடிப்பு வலுவூட்டல்; பெடிப்பெடியொன �சயல்பெொட்டு சு�ம;

மீதமுள்ள இயக்கம் �தொடர்பெொன �வ�லக�ளத் �தொடரவும் - �தொடர்ச்சியொன அல்லது

�மொசமொன வலி, இயந்திர அறிகுறிகள் அல்லது இயக்கம் இழப்பு (சொத்தியமொன
இம்ப்ளொன்ட் அதிகப்பெடியொன நெிரப்புதல் / தளர்த்தல் அல்லது மூலக்கூறு உ�டதல்)

ஆகியவற்�றக் கண்கொணைிக்கவும், சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர மீண்டும்
பெரிந்து�ரக்கவும் - இயக்கம் �சயல்பெொட்டு மற்றும் வலி�ம கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற உள்ளது

ஒருமு�ற �வளி�யற்றத்�த கருத்தில்
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முழு�மயான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவைதற்கான அளவு�கால்கள் - �சயல்பெொட்டு

வலி இல்லொத ROM; கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற வலி�ம; சு�ம கீழ் நெம்பெிக்�கயொன, நெி�லயொன
முழங்�க

�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

எளிய தினசரி �க பெயன்பெொடு (உண்ணைல், எழுதுதல், எளிய சுய-பெரொமரிப்பு)
�தொடக்கத்திலிருந்�த ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது, அது வசதியொக இருக்கும் வ�ர, அது

முழங்�க வழியொக தள்ளுதல், தூக்குதல் அல்லது எ�ட�ய சுமப்பெது ஆகியவற்�ற

உள்ளடக்கொது. உங்கள் �க ஸ்லிங்கில் இருக்கும்�பெொது அல்லது சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொகக்
கட்டுப்பெடுத்த முடியொத�பெொது நீங்கள் ஓட்டக்கூடொது என்பெதொல், ஆரம்பெ வொரங்களில்
�பெொக்குவரத்துக்கொன உதவி�யத் திட்டமிடுங்கள்; நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி,

கொ�ர கட்டுப்பெடுத்த முடிந்தவுடன் ஓட்டுதல் �தொடர்கிறது, உங்கள் மதிப்பெொய்வில்

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டுள்ளது.

வலுவூட்டல் �பெொதுவொக ஆறு வொரங்களிலிருந்து �தொடங்குகிறது மற்றும் பெடிப்பெடியொக
கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது. கனமொன �வ�ல, தூக்குதல் மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது
�பெொதுவொக மூன்று மொதங்கள் ஆகும், �மலும் முழு வலி இல்லொத இயக்கம் மற்றும் ஒரு

நெி�லயொன முழங்கொலுடன் �பெொதுமொன, சமச்சீர் வலி�ம�ய மீட்�டடுப்பெ�த
அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது, இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல்

தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது. கனமொன �க�யடு �வ�ல மற்றும் �தொடர்பு வி�ளயொட்டு

ஆகிய�வ ஒ�ர அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலொன முன்�னற்றத்�தப் பெின்பெற்றுகின்றன.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொது மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், கொயம் பெரொமரிப்பு
மற்றும் வடு �மலொண்�ம�ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொன திட்டம், �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு
வழிகொட்டுதல்க�ள பெிரதிபெலிக்கிறது. �ரடியல் �ஹட் ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டிசி மற்றும்

பெயங்கரமொன-மூன்�றழுத்து புனர�மப்பெிற்குப் பெிறகு, உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு டொக்டர்

ஹிர்பெரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல் தனித்தனியொக வழிகொட்டப்பெடுகிறது.

உங்கள் முழங்�க எவ்வொறு முன்�னறுகிறது மற்றும் சரியொக என்ன சரி �சய்யப்பெட்டது
என்பெ�தப் �பெொறுத்து.
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