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

�மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொவுடன்
த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டிசி (த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட மொற்றுதல்) பெிறகு
உங்கள் மீட்புக்கு இந்த �நெறிமு�ற வழிகொட்டுகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன

நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது மற்றும் மிகவும்

முக்கியமொனது, அ�தத் �தொடர்ந்து கட்ட�மக்கப்பெட்ட �நெறிமு�ற எழுதப்பெட்டுள்ளது 
உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு: உங்கள் முதல் பெிசி�யொ�தரபெி வரு�கக்கு இந்த

பெக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு
ஒருங்கி�ணைந்ததொக இருக்கும். உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெி உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு

முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து திட்டத்�த சரி�சய்யலைொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி ஏ�தனும் கவ�லைகள் இருந்தொல்,

அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

நீங்கள் எழுந்திருக்கும்�பெொது உங்கள் �கயில் ஒரு மயக்கம் இருக்கும், �பெொதுவொக 6 முதல்
12 மணைி�நெரங்களுக்குள் அந்த உணைர்வு திரும்பும். அரிதொக, சிலை மயக்கம் அல்லைது பெலைவீனம்

2 முதல் 3 நெொட்கள் வ�ர நீடிக்கும்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து நீங்கள் எழுந்திருக்கும்�பெொது, உங்கள்
�தொள்பெட்�டக்கு �மல் ஒரு �பெரிய �பெட் உடன் ஒரு ஸ்லிங்கில் இருப்பீர்கள். இந்த �பெட்

�வளி�யற்றப்பெடுவதற்கு முன்பு அகற்றப்பெடும். அடியில் ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச பெ�ச
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த�லைகீழ்
�தொள்பெட்�ட
அறு�வ
சிகிச்�ச
ஒரு த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட மொற்று, அங்கு பெந்து �தொள்பெட்�ட மற்றும்
�கயில் �கொப்�பெ அமர்ந்திருக்கிறது.
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நெொடொ�வ மூடும் நீர்ப்புகொ �பெண்�டஜ் இருக்கும், இது 2 வொரங்களுக்கு தனியொக

விடப்பெடலைொம். உங்கள் �தயல்கள் க�ரக்கக்கூடிய�வ மற்றும் அகற்றத் �த�வயில்�லை,
ஆனொல் கொயத்தின் ஒவ்�வொரு மு�னயிலும் சிலை �தயல் வொல் இருக்கலைொம், அ�வ 2

வொரங்களுக்குப் பெிறகு சருமத்துடன் �வட்டப்பெடலைொம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு

1 2 வொரங்களுக்கு கொயத்�த சரிபெொர்க்க எங்கள் �சவிலிய�ரப் பெொர்க்க நீங்கள் முன்பெதிவு
�சய்யப்பெடுவீர்கள். �பெண்�டஜ் �சொத�னக்கு நீங்கள் கலைந்து �கொள்ள முடியொவிட்டொல், 2

வொரங்களுக்குப் பெிறகு உங்கள் �பெண்�ட�ஜை நீங்க�ள அகற்றலைொம்.

�சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புவதற்கொன �தொரொயமொன கொலைக்�கடுஃ

வோகனம் ஓட்டுதெல் 6 வொரங்கள்

நீச்சல்: மொர்பெகப் பெயிற்சி: 8 வொரங்கள்; ஃப்ரீஸ்�டல்: 12 வொரங்கள்

�கோல்ஃப்: 46 மொதங்கள்

தூக்குதெல்: 6 வொரங்களில் �லைசொன �பெொருட்க�ள தூக்க ஆரம்பெிக்கலைொம்; 6

மொதங்களுக்கு கனமொன �பெொருட்க�ள தூக்குவ�த தவிர்க்கவும்

�வ�லை: அமர்ந்திருக்கும் �வ�லை: 6 வொரங்கள்; �க �வ�லை: உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
நெிபுணைரின் வழிகொட்டுதலின் கீழ்

உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

உங்கள் சுருள் உங்கள் �தொள்பெட்�டக்கு ஆறுதலுக்கொக ஆதரவளிக்கிறது ஆரம்பெகொலை வலி
குணைம�டயும் �பெொது. இது �க எ�ட�ய ஆதரிக்க உள்ளது. இல்�லை விதிகள்
எளி�மயொன�வ:

ஆறுதலுக்கொகவும் ஆதரவுக்கொகவும் சுமொர் 2 வொரங்களுக்கு அ�த அணைியுங்கள்,

பெின்னர் பெகலில் அ�த நெிறுத்தத் �தொடங்குங்கள். இரவில் ஸ்லிங்கில் ஒரு குறுகிய
மந்திரம் உங்களுக்கு உதவுகிறது என்றொல் பெரவொயில்�லை, ஆனொல் அது விருப்பெமொனது.

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும்�பெொது, நீங்கள் வசதியொக இருக்கும்�பெொ�தல்லைொம் அ�த

அகற்றலைொம்: உட்கொர்ந்திருக்கும்�பெொது �க த�லைய�ணையின் மீது �வக்கப்பெடும்.

குறிப்பெொக உடற்பெயிற்சி �சய்த பெிறகு, �தொள்பெட்�ட வீங்கியிருந்தொல் அல்லைது வலி
இருந்தொல், பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட் முதலில் ஸ்லிங்�க �வக்க உங்களுக்கு உதவுவொர், வீட்டிற்குச்

�சல்வதற்கு முன்பு அ�த சுயொதீனமொக நெிர்வகிக்க உங்களுக்குக் கற்பெிப்பெொர். ஒரு
தளர்வொன ஸ்லிங் உங்க�ள சரியொக ஆதரிக்கொததொல், அ�த சரியொக �பெொருத்துவது

முக்கியம்:

கயிறு �பெொருத்தும்�பெொது, உங்கள் முழங்�க கயிறு மூ�லையில் �வக்கப்பெட்டு, நென்கு

ஆதரிக்கப்பெடுவ�த எப்�பெொதும் உறுதிப்பெடுத்திக் �கொள்ளுங்கள்.

[அடிக்குறிப்புகள்] [அடிக்குறிப்புகள்]
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உங்கள் ஸ்லிங்கில் இரண்டு �வல்க்�ரொ கயிறுகள் உள்ளன: ஒன்று உங்கள் கழுத்தில்,

மற்�றொன்று உங்கள் இடுப்பெில்.

உங்கள் முழங்�க மற்றும் முது�கலும்புக�ள நீங்கள் சரியொக நெி�லைநெிறுத்தியவுடன்,

உங்கள் இயக்கப்பெடொத �க�ய பெயன்பெடுத்தி உங்கள் கழுத்�த சுற்றி �மல் பெட்�ட�ய

முன்னொல் சுழற்றவும், அ�த ஸ்லிங்கின் �மல் வ�ளயத்தின் வழியொக இ�ணைக்கவும்.

உங்கள் இடுப்�பெ சுற்றி கீழ் பெட்�ட இ�ணைக்க அ�த மு�ற�ய பெயன்பெடுத்தவும்,
கயிற்றின் கீழ் வ�ளயத்தின் மூலைம் பெொதுகொக்கவும்.

உங்கள் �தொள்பெட்�ட நெி�லைப்பெொட்�டப் பெின்பெற்றுவ�தத் தவிர்க்கவும். ஒரு நெல்லை

�தொள்பெட்�ட நெி�லை�ய அ�டய, உங்கள் கொதுகள், �தொள்பெட்�டகள் மற்றும் இடுப்புக�ள
வரி�சயில் �வக்க முயற்சிக்கவும்; இது உங்கள் முதுகுக்கு முக்கியமொனது மற்றும் உங்கள்

�தொள்பெட்�ட மூட்டு இறுக்கம் ஏற்பெடுவ�தத் தடுக்க உதவும். உட்கொர்ந்திருக்கும் �பெொது

உங்கள் முதுகின் சிறிய பெகுதியில் �வக்கப்பெடும் ஒரு சுருட்டப்பெட்ட துண்டு ஒரு நெட்பு
ரீதியொன நெி�னவூட்டலைொக �சயல்பெடலைொம்.

மருத்துவம�னயில் உங்கள் முதல் நெொட்கள்

நீங்கள் வீட்டிற்குச் �சல்வதற்கு முன்பு, மருத்துவம�ன உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளர்கள்
கீ�ழ கொட்டப்பெட்டுள்ள எளிய பெயிற்சிக�ள உங்களுக்குத் �தொடங்குவொர்கள். அவர்கள்
பெயன்பெடுத்தும் மூன்று �சொற்க�ளப் புரிந்து�கொள்ள இது உதவுகிறது. �செயலில்
இயக்கத்தின் வரம்பு என்பெது நீங்க�ள �சய்யும் இயக்கம், உதவி அல்லைது உதவியின்றி. 

�செயலில்-உதவி இயக்கத்தின் வரம்பு என்பெது உங்கள் மற்ற �க�ய (அல்லைது ஒரு

�பெொரு�ள, உதொரணைமொக ஒரு �கத்தடி�ய) பெயன்பெடுத்தி �க�ய நெகர்த்த உதவுகிறது. 
�செயலற்றது இயக்கத்தின் வரம்பு என்பெது உங்கள் மற்ற �க (அல்லைது �வறு யொரொவது)
�வ�லை �சய்யும் �பெொது �க முற்றிலும் நெிதொனமொக இருக்கும் என்பெதொகும்.
�தொடக்கத்திலிருந்�த உங்கள் மற்ற �கயின் உதவியுடன் �தொ�ள நெகர்த்தத் �தொடங்கலைொம்,

�மலும், வசதியொக, �மதுவொக உங்கள் �சொந்த சக்தியின் கீழ், �பெரும்பெொலும் உங்கள்

முதுகில் பெடுத்துக்�கொள்வது எளிதொனது, என�வ ஈர்ப்பு உதவுகிறது. ஆறுதல் உங்கள்
வழிகொட்டியொக இருக்கட்டும், அது அனுமதிக்கும்�பெொது முன்�னறவும்.

இந்த முதல் நெொட்களுக்கு சிலை நெ�டமு�ற குறிப்புகள்:

ஆறுதலுக்கொக ஸ்லிங்�கப் பெயன்பெடுத்துங்கள். இரவில் அதில் ஒரு குறுகிய மந்திரம்

நென்றொக இருக்கிறது, அது உங்களுக்கு அ�மதியொக இருக்க உதவுகிறது, ஆனொல் அது
விருப்பெமொனது.

�த�வப்பெட்டொல் வலி நெிவொரணைத்திற்கு பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும், உடற்பெயிற்சி �சய்வதற்கு முன்பும் உங்கள் வலி

நெிவொரணைி மருந்துக�ள எடுத்துக் �கொள்ளுங்கள்.

உங்கள் உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் குளியல் ஆகியவற்றிற்கொக உங்கள் �க�ய

ஸ்லிங்கில் இருந்து �வளி�ய எடுக்க அனுமதிக்கப்பெடுகிறீர்கள்.

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 

• 
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ஆறுதல் மற்றும் ஆதரவுக்கொக சுமொர் 2 வொரங்களுக்கு ஸ்லிங்�க அணைியுங்கள், பெின்னர்

பெகலில் அ�த க�ளந்து விடுங்கள்.

உங்கள் �சொந்த உடல்நெலை சிகிச்�ச�ய ஏற்பெொடு �சய்ய நீங்கள் �தர்வு �சய்யொவிட்டொல்,

உங்களுக்கொக ஒரு சந்திப்பு ஏற்பெொடு �சய்யப்பெட்டு, உங்கள் �வளி�யற்றப்

�பெொட்டலைத்தில் விரிவொகக் கூறப்பெட்டுள்ளது.

உங்களுக்கு ஏ�தனும் பெிரச்சி�னகள் இருந்தொல், அலுவலைகத்�த �தொடர்பு �கொள்ளவும்
அல்லைது உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட்டிடம் �தரிவிக்கவும்.

இந்த பெயிற்சிக�ள மருத்துவம�ன உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளர்கள் �தொடங்குவொர்கள்,

உங்கள் உடற்கூறியல் சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி வீட்டி�லை�ய �தொடரலைொம்.

உங்கள் மருத்துவம�ன பெயிற்சிகள்

கட்டம் I பெொதுகொப்பு (வொரங்கள் 03)

முதல் மூன்று வொரங்கள் உங்கள் புதிய �தொள்பெட்�ட மூட்டு அ�மந்து அ�த மீண்டும்
இயக்கத்திற்கு எளிதொக்குவது பெற்றியது. நீங்கள் ஆறுதலுக்கொக ஸ்லிங்�கப்
பெயன்பெடுத்துகிறீர்கள், வீக்கத்�த பெனி மற்றும் சுருக்கத்துடன் நெிர்வகிக்கிறீர்கள், மற்றும்
உங்கள் முழங்�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க�ய நெகர்த்துவ�த �வத்திருக்கிறீர்கள்.

ஆரம்பெத்தில் இருந்�த நீங்கள் �மன்�மயொன �தொள்பெட்�ட இயக்கத்�தயும்
�தொடங்குகிறீர்கள், உங்கள் மற்ற �கயின் உதவியுடன், ஆறுதலுடன், உங்கள் �சொந்த

சக்தியின் கீழ் �மன்�மயொக, �பெரும்பெொலும் உங்கள் முதுகில் பெடுத்துக்�கொள்வது
எளிதொனது, என�வ ஈர்ப்பு சக்தி உதவுகிறது. ஆறுதல் உங்கள் வழிகொட்டியொக இருக்கட்டும்,
எ�தயும் கட்டொயப்பெடுத்த �வண்டொம். மிக முக்கியமொன விதிகள் மூட்டு இடத்திலிருந்து

நெழுவுவ�தப் பெொதுகொப்பெ�தப் பெற்றியதுஃ உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் அ�டய
�வண்டொம் அல்லைது �க�ய உள்�ள சுழற்ற �வண்டொம், எ�தயும் உயர்த்த �வண்டொம்,

உங்கள் �ககளொல் தள்ள �வண்டொம். உங்கள் முதுகில் பெடுத்துக்�கொண்டிருக்கும்�பெொது,

ஒரு சிறிய த�லைய�ணை அல்லைது சுருட்டப்பெட்ட துண்டு உங்கள் முழங்�கயின் கீழ்
�வக்கவும், இதனொல் �தொள்பெட்�ட பெின்�னொக்கி நீட்டொது

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலைக்குகள்

உறுப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய பெொதுகொக்கவும் (விலைகல் நெி�லை�ய தவிர்க்கவும்)

வீக்கத்�தக் கு�றத்தல், வலி�யக் கு�றத்தல்

முழங்�க, �க மற்றும் மணைிக்கட்டில் �மல் உறுப்பு (UE) இயக்க வரம்�பெ (ROM)

பெரொமரிக்கவும்

ஆரம்பெகொலை �தொள்பெட்�ட சுறுசுறுப்பெொன-உதவி மற்றும் சுறுசுறுப்பெொன இயக்கத்�த

வசதியுடன் நெிறுவுதல்

த�சத் தடுப்�பெக் கு�றத்தல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�நெொயொளி கல்வி

கயிறு

நெடுநெி�லை சுழற்சி

ஆறுதலுக்கொகவும் ஆதரவுக்கொகவும்; விருப்பெமொன குறுகிய இரவு பெயன்பெொடு; ~ 2

வொரங்களில் இருந்து பெகலில் விரட்டவும்

நிர்வோகம்

வீக்கக் கட்டுப்பெொடுஃ பெனி, அழுத்தம்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: ஸ்�பெப்புலைர் விமொனத்தில் �வளிப்புற சுழற்சி (ER) சகிப்புத்தன்�மக்கு;

வ�ளவு/சுழற்சி ≤ 120 டிகிரி; கடத்தல் (ABD) ≤ 90 டிகிரி; அமர்ந்திருக்கும் glenohumeral (GH)

வ�ளவு அட்டவ�ணை ஸ்�லைடு; பெதக்கங்கள்; அமர்ந்திருக்கும் கி�டமட்ட அட்டவ�ணை
ஸ்�லைடுகள்

சுறுசுறுப்பெொன உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (AAROM): �தொடக்கத்தில் இருந்துஃ
சுறுசுறுப்பெொன உதவியுடன் �தொள்பெட்�ட வ�ளவு (�தொடங்குதல் த�லைகீழொக / ஈர்ப்பு

உதவியுடன்), �ம�லை உள்ள PROM வரம்புகளுக்குள்

சுறுசுறுப்பெொன இயக்க வரம்பு (AROM): �தொடக்கத்தில் இருந்துஃ �மன்�மயொன
சுறுசுறுப்பெொன �தொள்பெட்�ட இயக்கம் ஆறுதலுடன் அனுமதிக்கப்பெடுகிறது;
கூடுதலைொக முழங்�க, �க, மணைிக்கட்டு

எச்சரிக்�ககள்

உள் சுழற்சியில் �தொள் PROM/AROM இல்�லை (IR)

பெின்புறம் பெின்புறம், குறிப்பெொக உள் சுழற்சியில் இல்�லை

ஒருங்கி�ணைந்த நீட்டிப்பு + �சர்க்�க + உள்-சுழற்சி (விலைகல்) நெி�லை�யத் தவிர்க்கவும்

�பெொருட்க�ள தூக்குதல் இல்�லை

உடல் எ�ட�ய �ககளொல் ஆதரிக்கக் கூடொது

�தொள்பெட்�ட அதிகப்பெடியொன நீட்டிப்�பெத் தவிர்க்க, முதுகில் பெடுத்துக்

�கொண்டிருக்கும்�பெொது சிறிய த�லைய�ணை / துண்டு சுருள் முழங்�கயின் கீழ்

�வக்கவும்

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளவு�கோல்கள்

�தொள்பெட்�ட PROM, AAROM மற்றும் AROM ஆகியவற்றின் பெடிப்பெடியொன அதிகரிப்பு

0 டிகிரி �தொள்பெட்�ட PROM ல் IR

வலி < 4/10

கட்டம் I இல் சிக்கல்கள் இல்�லை

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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கட்டம் II இ�டநெி�லை (வொரங்கள் 46)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு நீங்கள் உடனடியொகத் �தொடங்கிய இயக்கத்தின்

அடிப்பெ�டயில் இப்�பெொது �தொள்பெட்�ட வளர்கிறது. இயக்கத்தின் வரம்பு �தொடர்ந்து

அதிகரிக்கிறது, �தொள்பெட்�ட-பெி�ளட் (�பெரிஸ்கொப்புலைர்) த�சகள் மற்றும் �டல்டொய்டு
ஆகியவற்றிற்கொன முதல் �சயல்பெடுத்தல் மற்றும் வலுவூட்டும் �வ�லை 4 வொரங்களுக்குள்

�தொடங்குகிறது. இந்த கட்டத்தில் நீங்கள் பெகலில் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யற �வண்டும்;
அது உங்களுக்கு வசதி�ய �சர்க்கும் பெட்சத்தில் மட்டு�ம இரவில் அ�த சுருக்கமொகப்

பெயன்பெடுத்தலைொம். பெொதுகொப்பு விதிகள் இன்னும் �பெொருந்தும்: ஒரு கொபெி �கொப்�பெ�ய விட

கனமொன எ�தயும் தூக்க �வண்டொம், உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் �சல்லை �வண்டொம்,
உங்கள் �கக�ளத் தள்ள �வண்டொம், உங்கள் முழங்கொலின் கீழ் த�லைய�ணை�ய

�வத்திருங்கள்.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலைக்குகள்

கூறு நெி�லைத்தன்�ம�ய பெொதுகொக்க �தொடரவும் (விலைகல் நெி�லை�ய தவிர்க்கவும்)

வீக்கத்�தக் கு�றத்தல், வலி�யக் கு�றத்தல்

பெடிப்பெடியொக �தொள்பெட்�ட PROM அதிகரிக்கவும்

முன்�னற்றம் �தொள் AAROM/AROM

�பெரிஸ்கொப்புலைர் த�ச �சயல்பெடுத்தல் மற்றும் வலுவூட்ட�லைத் �தொடங்குதல் (~ வொரம் 4)

�டல்டொய்டு �சயல்பெடுத்தல் மற்றும் வலுவூட்டல் (~ வொரம் 4; பெின்புற �டல்டொய்டு
�சயல்பெடுத்தும் �பெொது �தொள்பெட்�ட நீட்டிப்�பெத் தவிர்க்கவும்)

�நெொயொளி கல்வி

கயிறு

பெகல்�நெர பெயன்பெொட்�ட நெிறுத்துதல் (சுமொர் 2 வொரங்களுக்குப் பெிறகு)

வசதி�ய அதிகரித்தொல் மட்டு�ம விருப்பெமொன குறுகிய இரவு பெயன்பெொடு

நிர்வோகம்

கட்டம் I த�லையீடுகளுடன் �தொடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

AAROM: ஆக்டிவ்-ஆஸிஸ்டிவ் �தொள்பெட்�ட வ�ளவு, �தொள்பெட்�ட வ�ளவு தண்டு,

தண்டு �வளிப்புற சுழற்சி நீட்சி, சலை�வ துணைி அழுத்தம், உட்கொர்ந்த �தொள்பெட்�ட
உயர்வு தண்டு

AROM: பெின்புற வ�ளவு, சலூட், பெின்புற குத்து

பெலைப்பெடுத்துதல்:

�பெரிஸ்கொப்புலைர்: ஸ்கொப்புலைர் இழுப்பு, நெின்று ஸ்கொப்புலைர் அ�மத்தல், ஆதரிக்கப்பெட்ட
ஸ்கொப்புலைர் அ�மத்தல், கு�றந்த வரி�ச, கீழ் ஸ்�லைடு

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 
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�டல்�டொயிட்ஃ ஸ்�கப்புலைர் விமொனத்தில் ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ்

எச்சரிக்�ககள்

பெின்புறம் பெின்புறம், குறிப்பெொக உள் சுழற்சியில் இல்�லை

ஒருங்கி�ணைந்த நீட்டிப்பு + �சர்க்�க + உள்-சுழற்சி (விலைகல்) நெி�லை�ய ~ வொரம் 6 வ�ர

தவிர்க்கவும்

கொபெி �கொப்�பெ�ய விட கனமொன �பெொருட்க�ள தூக்கக் கூடொது

உடல் எ�ட�ய �ககளொல் ஆதரிக்கக் கூடொது

�தொள்பெட்�ட அதிகப்பெடியொன நீட்டிப்�பெத் தவிர்க்க, முதுகில் பெடுத்துக்
�கொண்டிருக்கும்�பெொது சிறிய த�லைய�ணை / துண்டு சுருள் முழங்�கயின் கீழ்
�வக்கவும்

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளவு�கோல்கள்

�தொள்பெட்�ட PROM, AAROM, AROM இல் பெடிப்பெடியொன அதிகரிப்பு

0 டிகிரி �தொள்பெட்�ட PROM ல் IR

ஸ்�கப்புலைர் த�சகளில் உணைரக்கூடிய த�ச சுருக்கம்

வலி < 4/10

கட்டம் II உடன் சிக்கல்கள் இல்�லை

கட்டம் III இ�டநெி�லை, �தொடர்ச்சியொன (வொரங்கள் 78)

இப்�பெொது ஸ்லிங் உங்கள் பெின்னொல் உள்ளது. முதல் �மன்�மயொன �சயலைற்ற உள் சுழற்சி

(�க உள்�நெொக்கி சுழற்றுவது) மற்றும் �டல்டொய்டு மற்றும் �தொள்பெட்�ட த�சக�ள
வலுப்பெடுத்தும் �வ�லை ஆகிய�வ உட்பெட அ�னத்து தி�சகளிலும் இயக்கம்

முன்�னறுகிறது, முதல் �மொட்டொர் கட்டுப்பெொட்டு (ஒருங்கி�ணைப்பு) பெயிற்சிகளுடன்.

மீதமுள்ள வரம்புகள்ஃ ஒரு கொபெி �கொப்�பெ�ய விட கனமொனது எதுவுமில்�லை, உங்கள்
�பென்ட் பெொக்�கட்�டத் தொண்டி உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் எட்டக்கூடொது, உங்கள் �ககள்

வழியொக எந்த உடல் எ�டயும் இல்�லை, உங்கள் உடலுக்குப் பெின்னொல் �க�ய பெின்னொல்
நீட்டுவ�தத் தவிர்க்கவும்.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலைக்குகள்

வலி�யக் கு�றத்தல்

பெடிப்பெடியொக முன்�னற்றம் �தொள்பெட்�ட PROM; �தொள்பெட்�ட PROM IR துவக்க ஸ்�கப்புலைர்

விமொனத்தில்

பெடிப்பெடியொக முன்�னற்றம் �தொள் AAROM

பெடிப்பெடியொக முன்�னற்றம் �தொள் AROM

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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 7 of 12



�டல்டொய்டு வலுவூட்டல் முன்�னற்றம்

முன்�னற்றம் periscapular வலுவூட்டல்

�மொட்டொர் கட்டுப்பெொட்டு பெயிற்சி�யத் �தொடங்கவும்

�நெொயொளி கல்வி

கயிறு

�தொடர்வ�த நெிறுத்து

நிர்வோகம்

கட்டம் I & II த�லையீடுகளுடன் �தொடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு�மயொனது; ஸ்�கப்புலைர் விமொனத்தில்

பெடிப்பெடியொன PROM IR ≤ 50 டிகிரி

AAROM: சொய்ந்த அட்டவ�ணை ஸ்�லைடுகள், சுவர் ஏறுதல்கள், புல்லிகள்,
அமர்ந்திருக்கும் �தொள்பெட்�ட உயர்வு தண்டுடன் �சயலில் கு�றப்புடன்

AROM: உட்கொர்ந்திருக்கும் கொலைடி, உட்கொர்ந்திருக்கும் வ�ளவு, 90 டிகிரிக்கு
�நெகிழ்வொன எதிர்ப்புடன் பெின்னல் முன்�னொக்கி உயர்வு

பெலைப்பெடுத்துதல்:

Periscapular: ஒரு physioball மீது வரி�ச, serratus குத்துக்கள்

�டல்�டொயிட்ஃ அமர்ந்திருக்கும் �தொள்பெட்�ட உயர்வு தண்டுடன், அமர்ந்திருக்கும்

�தொள்பெட்�ட உயர்வு தண்டுடன் �சயலில் இறங்குதல், சுவரில் பெந்து �ரொல்

�மொட்டொர் கட்டுப்பெொடு:

IR/ER in scaption plane and flexion 90125 degrees (rhythmic stabilization) in supine (கீ�ழ சொய்ந்த

நெி�லையில் 90 125 டிகிரி (�நெருக்கமொன நெி�லை)

நீட்டிப்பு:

பெக்கவொட்டு கி�டமட்ட �சர்க்�க (ADD), த்ரி�சப்ஸ் மற்றும் �லைட்ஸ்

எச்சரிக்�ககள்

�பென்ட் பெொக்�கட்டுக்கு அப்பெொல் பெின்னொல் திரும்புவது இல்�லை

கொபெி �கொப்�பெ�ய விட கனமொன �பெொருட்க�ள தூக்கக் கூடொது

உடல் எ�ட�ய �ககளொல் ஆதரிக்கக் கூடொது

�தொள்பெட்�ட அதிகமொக நீட்டப்பெடுவ�தத் தவிர்க்கவும்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 

• 
◦ 

• 

• 

• 

• 
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முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளவு�கோல்கள்

ROM இலைக்குகள் (PROM மற்றும் AROM எதிர்பெொர்ப்புகள் தனிப்பெயனொக்கப்பெட்ட�வ மற்றும்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு அறு�வ சிகிச்�ச அ�றயில் அ�டயப்பெட்ட ROM
அளவீடுக�ளப் �பெொறுத்தது):

உயரம் ≤ 140 டிகிரி

ER நெடுநெி�லையில் ≤ 30 டிகிரி

IR ≤ 50 டிகிரி ஸ்�கப்புலைர் விமொனம், அல்லைது பெின்புற பெொக்�கட்

�தொள்பெட்�ட AROM உடன் கு�றந்தபெட்ச அல்லைது மொற்று வடிவங்கள் இல்�லை

வலி < 4/10

கட்டம் IV இ�டநெி�லை (வொரங்கள் 911)

இந்த கட்டம் �கயின் இயல்பெொன பெயன்பெொட்டிற்கு மீண்டும் பெொலைமொக உள்ளது. �சயலைற்ற
இயக்கம் இப்�பெொது அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு�மயொக இருக்க �வண்டும், �மலும்

�மயம் �டல்டொய்டு மற்றும் �தொள்பெட்�ட த�சக�ள வலுப்பெடுத்துவதற்கும், மொறும்

நெி�லைத்தன்�ம�யயும் ஒருங்கி�ணைப்�பெயும் உருவொக்குவதற்கும், பெடிப்பெடியொக
வலி�ம�யயும் சகிப்புத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுப்பெதற்கும், முழு �சயல்பெொட்டு
நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புவதற்கும் கவனம் �சலுத்துகிறது. ஒரு உறுதியொன வரம்புஃ
கனமொன �பெொருட்க�ள தூக்குவது இல்�லை (5 கி�லைொவுக்கு �மல்).

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலைக்குகள்

வலி இல்லைொத ROM ஐ பெரொமரிக்கவும்

முன்�னற்றம் periscapular வலுவூட்டல்

�டல்டொய்டு வலுவூட்டல் முன்�னற்றம்

முன்�னற்றம் �மொட்டொர் கட்டுப்பெொட்டு பெயிற்சி

�தொள்பெட்�ட �டனமிக் ஸ்திரத்தன்�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்

பெடிப்பெடியொக �தொள்பெட்�ட வலி�ம�யயும் சகிப்புத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுக்கவும்

முழு �சயல்பெொட்டு நெடவடிக்�ககளுக்கு திரும்புதல்

நிர்வோகம்

கட்டம் II III த�லையீடுகளுடன் �தொடரவும்

இயக்க வரம்பு / இயக்கம்:

PROM: அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு ROM

• 

◦ 

◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 
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பெலைப்பெடுத்துதல்:

�பெரிஸ்கொப்புலைர்: எதிர்ப்பு இ�சக்குழு �தொள்பெட்�ட நீட்டிப்பு, எதிர்ப்பு இ�சக்குழு
அமர்ந்திருக்கும் வரி�சகள், பெட�கொட்டம், �கொள்�ள, புல்�வளி, முக்கொல்,

சுட்டிக்கொட்டி

�டல்�டொயிட்: �டல்�டொயிட் உடற்பெயிற்சியுடன் பெடிப்பெடியொக எதிர்ப்�பெ �சர்க்கவும்

�மொட்டொர் கட்டுப்பெொடு:

IR/ER மற்றும் 90125 டிகிரி வ�ளவு (நெ�டமு�ற நெி�லைப்பெடுத்தல்)

நெொன்கு மொறி ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் மற்றும் சுவரில் பெந்து உறுதிப்பெடுத்தல்

கள இலைக்குகள்

சுயநெலை நெரம்பெியல் த�ச வசதி (PNF): D1 அகச்சிவப்பு உயர்த்தல்கள், D2 அகச்சிவப்பு

உயர்த்தல்கள்

எச்சரிக்�ககள்

கனமொன �பெொருட்க�ள (> 5 கி�லைொ) தூக்கக் கூடொது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளவு�கோல்கள்

சி�மட்ரிக் ஸ்�கப்புலைர் �மக்கொனிக்ஸ் நெிரூபெிக்கும் அ�னத்து பெயிற்சிக�ளயும்
�சய்கிறது

வலி < 2/10

கட்டம் V �மம்பெட்ட வலுவூட்டல் (வொரங்கள் 1216)

க�டசி கட்டம் அன்றொட வொழ்க்�கக்கு �தொள்பெட்�ட நெிபெந்த�னக�ள ஏற்பெடுத்துகிறது:
உங்கள் இயக்கத்�த வலி இல்லைொததொக �வத்திருப்பெது, அ�த �நெரத்தில் உங்கள் �க�ய
நெம்பெிக்�கயுடன் பெயன்பெடுத்த வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவொக்குகிறது.

உங்கள் மொற்றுதலின் அ�த �நெரத்தில் ஒரு சுழற்சி மஞ்ச் பெழுதுபெொர்ப்பு நெடத்தப்பெட்டொல்,

சுழற்சி மஞ்ச் (ஆர்டிசி) வலுவூட்டல் இப்�பெொது �தொடங்குகிறது. தூக்கும் வரம்பு உயர்கிறது,

ஆனொல் கனமொன �பெொருள்கள் (7 கி�லைொவுக்கு �மல்) இன்னும் த�ட�சய்யப்பெட்டுள்ளன.
இந்த கட்டமும், �நெறிமு�றயும், அ�னத்து �மல்கற்களும் பூர்த்தி �சய்யப்பெட்டவுடன்
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளரிடமிருந்து அனுமதி �பெற்று முடிவ�டகிறது.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலைக்குகள்

வலி இல்லைொத ROM ஐ பெரொமரிக்கவும்

�ரொட்�டட்டர் மஞ்ச் (RTC) வலுவூட்ட�லைத் �தொடங்கவும்

�தொள்பெட்�ட வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்

�மல் உறுப்புகளின் �சயல்பெொட்டு பெயன்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துதல்
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நிர்வோகம்

கட்டம் II IV த�லையீடுகளுடன் �தொடரவும்

பெலைப்பெடுத்துதல்:

Periscapular: push-up plus on knees, “W” exercise, resistance band Ws, prone shoulder extension Is, dynamic
hug, resistance band dynamic hug, resistance band forward punch, forward punch, T and Y, “T” exercise
முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு, முது�கலும்பு

வ�ளவு, முது�கலும்பு வ�ளவு

�டல்�டொயிட்ஃ �சயல்பெொட்டு நெி�லைகளில் எதிர்ப்பு வ�ளவு மற்றும் ஸ்�கப்ஷ�ன
பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கவும்

முழங்�கஃ �பெ�சப் சுருள், எதிர்ப்பு இ�சக்குழு �பெ�சப் சுருள்கள், மற்றும்
ட்�ர�சப்ஸ்

�ரொட்�டட்டர் கஃப்ஃ உள் / �வளிப்புற சுழற்சி ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ், பெக்கவொட்டு �வளிப்புற

சுழற்சி, எதிர்ப்பு பெட்�ட �கொண்ட நெிற்கும் �வளிப்புற சுழற்சி, எதிர்ப்பு பெட்�ட �கொண்ட

நெிற்கும் உள் சுழற்சி, உள் சுழற்சி, �வளிப்புற சுழற்சி, பெக்கவொட்டு ABD நெிற்கும் ABD க்கு
முன்�னறுகிறது

�மொட்டொர் கட்டுப்பெொடு:

எதிர்ப்பு இ�சக்குழு PNF வடிவ�மப்பு, எதிர்ப்புடன் PNF D1 அகச்சிவப்பு லிஃப்ட்,
அகச்சிவப்பு-�ம�லை, அகச்சிவப்பு-கீ�ழ, எதிர்ப்பு இ�சக்குழுவுடன் சுவர் ஸ்�லைடுகள்

எச்சரிக்�ககள்

கனமொன �பெொருட்க�ள (7 கி�லைொ) தூக்கக் கூடொது

முன்�னற்றத்தெிற்கோன அளவு�கோல்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயொளரிடமிருந்து அனுமதி, மற்றும் அ�னத்து �மல்கல்

அளவு�கொல்களும் பூர்த்தி �சய்யப்பெட்டுள்ளன

வலி இல்லைொத PROM மற்றும் AROM ஐ பெரொமரிக்கிறது

சி�மட்ரிக் ஸ்�கப்புலைர் �மக்கொனிக்ஸ் நெிரூபெிக்கும் அ�னத்து பெயிற்சிக�ளயும்

�சய்கிறது

QuickDASH மற்றும் ASES �நெொயொளிகளொல் அறிவிக்கப்பெட்ட முடிவு நெடவடிக்�ககள்

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லைொச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்

பெரொமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தொடர்பெொக, கொண்க த�லைகீழ் �தொள்பெட்�ட மொற்றுதல்.

இந்த �நெறிமு�றயின் பெின்னணைியில் உள்ள மருத்துவ ஆதொரங்கள் (�வளியிடப்பெட்ட
மறுவொழ்வு �சொத�னகள், ஸ்லிங் மற்றும் இயக்க விதிகளுக்கொன பெகுத்தறிவு மற்றும்
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ஆரொய்ச்சி குறிப்புகள்) இ�ணைக்கப்பெட்ட ஆதொர சுருக்கத்தில் (பெதிவிறக்கம் �சய்யக்கூடிய

PDF ஆக கி�டக்கிறது) குறிப்பெிடப்பெட்டுள்ளன.
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