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

�ரோட்�டேட்டேர் கஃப் சரி�சய்தல் (rotator cuff repair) அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெின் மொதர்

தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்கம்ப்டனில் (Mater Private Hospital Rockhampton) டொக்டர் கி�யரன்

ஹிர்பெொரொ (Dr Kieran Hirpara) கீழ் உங்கள் மீட்புக்கு இந்த �நெறிமு�ற வழிகொட்டுகிறது. இது

ஒவ்�வொரு கட்டத்தின் எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன், உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளருடன் (physiotherapist) பெகிர்ந்து �கொள்ளக்கூடிய கட்ட�மக்கப்பெட்ட திட்டத்�த
இ�ணைக்கிறது. உங்கள் மீட்பு ஒழுங்குபெடுத்தப்பெட்டிருக்க, உங்கள் முதல் அமர்வுக்கு இந்தப்

பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு

நெ�ட�பெறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து, உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த

மொற்றிய�மக்கலொம்.

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

அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக
அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�ரொட்�டட்டர் கிஃப் (rotator cuff) சரி�சய்தல் கிழிந்த த�சநெொ�ல எலும்புடன் மீண்டும்
இ�ணைக்கிறது, மற்றும் இந்த �மொத்த நெிகழ்மு�றயும் அந்த உயிரியல் மீள் இ�ணைப்�பெப்

பெொதுகொக்கிறது. ஆறு வொரங்களில் சரி�சய்தல் இன்னும் �மன்�மயொக இருக்கும் மற்றும்

பெல மொதங்களுக்கு அது முதிர்ச்சிய�டயத் �தொடரும்: ஆரொய்ச்சிகளில், ஆறு வொரங்களில்

அதன் இயல்பெொன வலி�மயில் சுமொர் ஒரு கொல் பெங்கு மட்டு�ம இருக்கும், பென்னி�ரண்டு

வொரங்களில் �தொரொயமொக பெொதி, மற்றும் கு�றந்தபெட்சம் ஆறு மொதங்கள் வ�ர முழு
வலி�ம�ய அ�டயொது. அதுதொன் இயக்கம் மற்றும் சு�ம ஆகிய�வ ஒ�ர �நெரத்தில்

அல்லொமல் பெடிப்பெடியொக மீண்டும் �சர்க்கப்பெடுவதற்கொன கொரணைமொகும்.

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

�ரொட்�டட்டர் கஃப்
பெழுதுபெொர்த்தல்
�மல் �க எலும்பெின் த�லவிலிருந்து த�சநெொர் பெிரிந்துவிட்டதொல்
ஏற்பெடும் �ரொட்�டட்டர் கஃப் கிழிவு.

Kieran Hirpara 4.0
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ஆரம்பெத்தில் அதிகமொக முயற்சி �சய்ய விரும்பெலொம், ஆனொல் ஆதொரங்கள் ஆறுதல்

அளிக்கின்றன. �பெொதுவொன சிறிய மற்றும் நெடுத்தர கிழிவுகளுக்கு, ஆரம்பெ
இயக்கத்திலிருந்து நீங்கள் �பெறும் கூடுதல் வரம்பு தற்கொலிகமொனது, மற்றும் ஒரு ஆண்டில்

ஆரம்பெமொகத் �தொடங்குவதும் சற்று பெின்னர் �தொடங்குவதும் எந்த வித்தியொசமும் இல்�ல.

முதல் சில வொரங்களில் �பெொறு�ம கொப்பெது நீண்ட கொலத்தில் உங்களுக்கு எந்த
நெஷ்டத்�தயும் �கொடுக்கொது, மற்றும் அது வலி�மயற்ற நெி�லயில் இருக்கும்�பெொது

சரி�சய்த�லப் பெொதுகொக்கிறது. முதல் வொரத்தில் கடு�மயொன சிகிச்�ச�யத்
�தொடங்குவது நென்�மக்குப் பெதிலொக அதிக தீங்�க வி�ளவிக்கிறது என்பெதற்கும் நெல்ல

ஆதொரங்கள் உள்ளன, என�வ ஆரம்பெ வொரங்கள் திட்டமிட்டவொறு �மன்�மயொக

இருக்கின்றன.

உங்கள் �தொள்பெட்�டக்கொக நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மிகவும் பெயனுள்ள ஒ�ர விஷயம் 
ஆரம்பத்தில் சரி�சய்த�லைப் போதுகோப்பதோகும். மீள் கிழிவுகள் முதல் மூன்று முதல்

ஆறு மொதங்களில் நெடக்கின்றன, மற்றும் ஆரம்பெ வரம்புக�ளப் பெின்பெற்றொத �நெொயொளிகள்
மீள் கிழிவு ஏற்பெடுவதற்கு அதிக வொய்ப்புள்ளது. �நெறிமு�ற�யப் பெின்பெற்றுவது எந்த

வி�ளயொட்�டயும் விட முக்கியமொனது.

�ரொட்�டட்டர் கிஃப் சரி�சய்தல்கள் �பெரும்பெொலும் அ�த �சயல்பெொட்டில் மற்ற

�சயல்மு�றகளுடன் இ�ணைக்கப்பெடுகின்றன: மிகவும் �பெொதுவொனது ஒரு து�ணை

அக்�ரொமியல் (subacromial) கழிவு, �தொ�லவு கிளவுக்கிள் (distal clavicle) நீக்கம், �பெ�சப்ஸ்

(biceps) �ட�னொ�டசிஸ் அல்லது சூப்பெிரொஸ்�கபுலர் (suprascapular) நெரம்பு �வளி�யற்றம். 
அப்படி நடேக்கும்�போது, இந்த �நறிமு�ற �மோத்த மீட்�பக் கட்டுப்படுத்துகிறது:

சரி�சய்த த�சநெொ�ல �மதுவொக குணைம�டயும் பெகுதியொகும், மற்றும் அதன் �நெரக்�கொடு

�வகத்�த நெிர்ணையிக்கிறது.

உங்கள் �நெரக்�கொடு சரி�சய்யப்பெட்ட கிழிவின் அள�வப் �பெொறுத்தது. அது�வ �வகத்�த
நெிர்ணையிக்கும் மிகப்�பெரிய விஷயமொகும், ஏ�னனில் �பெரிய கிழிவுகள் �மதுவொக
குணைம�டயும் மற்றும் மீள் கிழிவு ஏற்பெடுவதற்கு அதிக வொய்ப்புள்ளது. டொக்டர் ஹிர்பெொரொ

உங்கள் சரி�சய்தல் எந்த குழுவில் அடங்குகிறது என்பெ�த உங்களுக்குச் �சொல்வொர்,
மற்றும் பெக்கம் நெிகழ்மு�ற�ய கீ�ழ இரண்டு �தளிவொக குறிக்கப்பெட்ட பெொ�தகளொகப்

பெிரிக்கிறது:

சிறிய / நடுத்தர கிழிவுகள்: ஒரு அல்லது இரண்டு த�சநெொடுகள், நெல்ல திசு தரம்.

�பரிய / மிகப்�பரிய கிழிவுகள்: �பெரிய கிழிவுகள், இரண்டு அல்லது அதற்கு

�மற்பெட்ட த�சநெொடுகள், அல்லது �மொசமொன திசு தரம். பெடிநெி�லகள் ஒ�ர மொதிரியொக
இருக்கும், ஆனொல் நீண்டே �நரம் பரோமரிக்கப்படும் மற்றும் மிகவும் கவனமோக
முன்�னற்றப்படும்: பெொதுகொக்கப்பெட்ட இயக்கம் நீண்ட �நெரம் பெரொமரிக்கப்பெடும்,

�சயல்பெொட்டு இயக்கம் பெின்னர் மீண்டும் வரும், மற்றும் வலி�மயொக்கம்

தொமதப்பெடுத்தப்பெடும்.

• 

• 
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�சயல்மு�ற

உங்கள் �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் அர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் மு�றயில் (சிறிய து�ள மூலம்),

அல்லது சில �நெரங்களில் ஒரு சிறிய திறந்த கொயம் மூலம் �சய்யப்பெடுகிறது. கிழிந்த

த�சநெொர் �மல் �க எலும்பெின் �மல் பெகுதியில் உள்ள எலும்பு இடத்தில் மீண்டும்
இ�ணைக்கப்பெடுகிறது, மற்றும் மீட்பு �வ�ல அந்த இ�ணைப்பு குணைம�டயும் �பெொது அ�தப்

பெொதுகொப்பெது, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக முழு இயக்கம், வலி�ம மற்றும் �சயல்பெொட்�ட மீண்டும்
கட்ட�மப்பெதொகும்.

உங்கள் சிங்�க அணைிதல்

நீங்கள் ஒரு எளிய �தோள்பட்�டே சிங்�க அணைிவீர்கள், அபெடக்சன்-பெில்�லொ சிங்�க
அல்ல. இரண்டிற்கும் இ�ட�ய முடிவுகளில் எந்த நெிரூபெிக்கப்பெட்ட �வறுபெொடும் இல்�ல,

�மலும் எளிய சிங்�க வொழ்வதற்கு மிகவும் எளிதொனது. டொக்டர் ஹிர்பெொரொ �பெரிய மற்றும்
மிகப்�பெரிய கிழிவுக�ள உள்ளடக்கிய ஒவ்�வோரு கஃப் சரி�சய்தலுக்கும் எளிய

சிங்�க�யப் பெயன்பெடுத்துகிறொர்.

வீட்டிற்கு �வளி�ய அல்லது மற்றவர்களுக்கு மத்தியில் இருக்கும்�பெொது குறிப்பெொக, பெகல்

�நெர ஆதரவுக்கு 6 வோரங்கள் சிங்�க�ய அணைியுங்கள்.

சிங்�கயில் நீங்கள் தூங்க �வண்டேோம். இது பெகல் �நெர ஆதரவு மட்டு�ம; உங்கள் �க

வசதியொகவும் �தொர�ணையில் ஆதரிக்கப்பெட்டும் இருக்கும்பெடி தூங்குங்கள்.

நீரோடுவதற்கும் உங்கள் பயிற்சிகளுக்கும் (நீங்கள் எப்பெடி என்பெ�தக்
கற்றுக்�கொண்ட பெிறகு) அ�த அகற்றுங்கள். சிங்�க அகற்றப்பெட்ட எந்த �நெரத்திலும்,

உங்கள் �க�ய தளர்வொகவும் உங்கள் பெக்கத்தில் �வத்திருங்கள்.

�தொள்பெட்�ட வீங்கியிருந்தொல் அல்லது வலியொக இருந்தொல், குறிப்பெொக பெயிற்சியிற்கு

பெிறகு, பெனி�யப் பெயன்பெடுத்துங்கள்.

�வறுபெடி கூறப்பெடவில்�ல என்றொல், மருத்துவத்திற்கு பெிறகு வலி நெிர்வொகம் இல்

குறிப்பெிடப்பெட்டுள்ளபெடி, வழக்கமொன பெொரசிட்டமொல் plus ஒரு எதிர்ப்பு-அழற்சி (எ.கொ.,

ஐபு�ரொஃ�பென்) வலி நெிவொரணைத்திற்கு எடுங்கள். உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கு முன் ஒரு
�டொஸ் உதவும்.

சிங்�க�யப் பெயன்பெடுத்தும் �பெொது உங்கள் உடல்நெி�ல�யக் கவனியுங்கள்: உங்கள்

கொதுகள், �தொள்பெட்�டகள் மற்றும் இடுப்பு ஒ�ர �கொட்டில் இருப்பெ�த உறுதி�சய்யுங்கள்

மற்றும் சரிந்து �பெொவ�தத் தவிர்க்கவும். நெல்ல உடல்நெி�ல உங்கள் முது�கப்
பெொதுகொக்கிறது மற்றும் �தொள்பெட்�ட கடினமொவ�தத் தடுக்க உதவுகிறது.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள் — �சய்ய �வண்டொம்

�தொள்பெட்�ட சுயமொக இயக்க 6 வோரங்கள் வ�ர �சய்ய �வண்டொம் (4 வொரங்களில்
சரி�சய்த இ�ழமம் இயல்பெொன வலி�மயில் சுமொர் 20% மட்டு�ம இருக்கும்).
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6 வோரங்கள் வ�ர �க அல்லது கரத்தில் எ�ட ஏற்றக்கூடொது, தள்ளக்கூடொது,

இழுக்கக்கூடொது அல்லது எ�ட �பெொடக்கூடொது.

ஆரம்பெ கொலத்தில் கரத்�த �நெரொன நெி�லயிலிருந்து (நெடுநெி�ல) �வளி�ய

திருப்பெக்கூடொது.

முன் இ�ழமம் (சப்ஸ்கோபுலைோரிஸ்) சரி�சய்யப்பட்டிருந்தோல்: முதல் 12 வோரங்கள்

விரிவொக்க �வளிப்புற சுழற்சி�ய சுமொர் 30° வ�ரயி�ல�ய �வத்திருங்கள், அந்த
�நெரத்தில் கரத்�த உள்�நெொக்கி (எதிர்ப்புக்கு எதிரொக) சுழற்றக்கூடொது; இது முன்

சரி�சய்த இ�ழமத்�த பெொதுகொக்கிறது. இது உங்களுக்கு �பெொருந்தும் என்று உங்கள்
மருத்துவர் கூறுவொர்.

“கொலி-�கன்” (விரல்விரல்கள் கீ�ழ) உயர்த்தல்க�ள �சய்ய �வண்டொம். எப்�பெொதும்

கூடொது.

ஆரம்பெ கொலத்தில் உங்கள் பெின்�னொக்கி �க�ய நீட்டக்கூடொது, மற்றும் திடீரொன இழுப்பு

அல்லது தள்ளுத�ல தவிர்க்கவும்.

ஸ்லிங் �த�வப்பெடும் �பெொது (6 வொரங்கள்) வொகனம் ஓட்டக்கூடொது.

சிறிய / நெடுத்தர கிழிவுகள்

இது ஒரு அல்லது இரண்டு த�சநெொண்களின் கிழிவுகளுக்கொன பெொ�தயொகும், நெல்ல

திசுக்களுடன். ஒரு கட்டம் வொர எண்�ணைக் �கொடுத்தொல், அது உங்கள் �நெரத்�தக்

குறிக்கிறது.

சிறிய-மிதமொன கிழிவுகள் — கட்டம் I: பெொதுகொப்பு
(வொரங்கள் 0–6)

முதல் ஆறு வொரங்கள் ஒ�ர ஒரு விஷயத்�தப் பெற்றியது: tendons எலும்புடன் இ�ணைந்து

குணைம�டயத் �தொடங்கும் �பெொது, சரி�சய்த�லப் பெொதுகொப்பெது. நெொள் முழுவதும்

ஆதரவிற்கொக நீங்கள் எளிய சிங்கொரத்தில் (sling) இருப்பீர்கள், உறக்கத்திற்கு �வளி�ய

இருப்பீர்கள், பெனியொல் வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்துவீர்கள், மற்றும் சரி�சய்யப்பெட்ட tendons
மீது சு�ம ஏற்றொமல் உங்கள் �க, �ககொல், முழங்�க மற்றும் மூ�ள இயங்குவ�தத்
தக்க�வக்கும் �மன்�மயொன பெயிற்சிக�ளச் �சய்வீர்கள். உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளர் (அல்லது உங்கள் நெல்ல �கயின் உதவியுடன் நீங்கள்) உங்கள் �தொ�ள

�மன்�மயொக நெகர்த்துவீர்கள்; நீங்கள் முழு�மயொக ஓய்�வடுக்க �வண்டும்.

சிங்கோரம்: நெொள் முழுவதும் ஆதரவிற்கொக எளிய சிங்கொரம்; சிங்கொரத்திற்கு �வளி�ய
உறங்குதல்; பெயிற்சிகள் மற்றும் சுத்தம் �சய்ய பெயன்பெடுத்தப்பெடும் �பெொது அகற்றுதல்.

அனுமதிக்கப்பட்டே இயக்கம்: உதவியுடன் மற்றும் �சயலற்ற இயக்கம் மட்டு�ம; உங்கள்

�சொந்த �தொள்பெட்�ட சக்தியின் கீழ் எதுவும் இல்�ல. உங்கள் நெல்ல �க அல்லது ஒரு

கம்பெி �வ�ல�யச் �சய்கிறது. உதவியுடன் முன்�னொக்கி உயர்த்துத�லக் கணைிசமொக 
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90° (பெொதி வழியில்) வ�ர கட்ட�மக்கவும், மற்றும் உதவியுடன் �வளிப்புற சுழற்சி�ய

நெடுநெி�ல நெி�லக்கு மட்டு�ம அனுமதிக்கவும்.

பயிற்சிகள்: ஊசல் அ�சவுகள்; பெடுக்�கயில் உதவியுடன் முன்�னொக்கி உயர்த்துதல்;

�கயில் �கக�ள �வத்தல்; நெடுநெி�லக்கு உதவியுடன் �வளிப்புற சுழற்சி;

�மன்�மயொன �க, �ககொல் மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; �தொள்பெட்�ட மற்றும் மூ�ள

பெயிற்சிகள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்க �வேண்டும்: உங்கள் வலி சாதாரண வலி
நிவாரணத்துடன் (சுமார் 3/10 அல்லது அதற்கும் கு�றைவாக) கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது;

உதவியுடன் முன்�னாக்கி உயர்த்துதல் சுமார் 90° வ�ர வசதியாக அ�டகிறைது;

உதவியுடன் �வளிப்புறை சுழற்சி நடுநி�ல நி�ல�ய வசதியாக அ�டகிறைது; உங்கள்
காயம் குணம�டந்துள்ளது மற்றும் எந்த பிரச்ச�னயின் அறைிகுறைிகள் இல்�ல;

மற்றும் சரி�சய்தல் அதிகமாக அழுத்தப்பட்டதற்கான எந்த அறைிகுறைியும் இல்�ல.

சிறிய-மிதமொன கிழிவுகள் — கட்டம் II: இயக்கத்�த
மீட்�டடுத்தல் (வொரங்கள் 6–12)

சரி�சய்தல் குணைம�டந்து �கொண்டிருக்கிறது, ஆனொல் இன்னும் பெலவீனமொக உள்ளது,

ஆறொவது வொரத்தில் இயல்பெொன வலி�மயின் சுமொர் 20–30% மட்டு�ம உள்ளது. என�வ இந்த

கட்டம் வலி�ம�ய அல்ல, இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கிறது. இப்�பெொது ஸ்லிங்
அகற்றப்பெட்டுள்ளது. நீங்கள் உங்கள் �சொந்த சக்தியின் கீழ் �க�ய இயக்க �தொடங்கி,
எளிதொன நெி�லகளில் (பெடுத்துக்�கொள்ளுதல் அல்லது ஈர்ப்பு வி�ச நீக்கப்பெட்ட �ம�சயில்
உருட்டி) �தொடங்கி �நெரொன நெி�லக்கு �சல்ல உதவி இயக்கத்திலிருந்து முன்�னறுகிறீர்கள்.

இந்த கட்டத்தின் பெிற்பெகுதியில் �லசொன த�ச �சயல்பெொடு (சமநெி�ல) பெயிற்சிகள்

�சர்க்கப்பெடுகின்றன.

ஸ்லிங்: கட்டொயம் நீக்கப்பெடுகிறது (ஏற்கன�வ வொரங்கள் 4–6 ஆகியவற்றில்

�பெரும்பெொலும் நீக்கப்பெட்டுள்ளது).

அனுமதிக்கப்பட்டே இயக்கம்: முழு உதவி இயக்கம், சுமொர் வொரம் 6 முதல் உங்கள்

�சொந்த சக்தியின் கீழ் இயக்கம். சுமொர் 120° மற்றும் அதற்கு �மல் �நெொக்கி உதவி/
�சயல்பெொட்டு முன்�னற்றத்�த உயர்த்துங்கள்.

பயிற்சிகள்: பெடுத்துக்�கொண்டிருக்கும் நெி�லயில் உதவி முன்�னற்றம்; ஒரு கம்பெியுடன்

உதவி �வளிப்புற சுழற்சி; அமர்ந்த நெி�லயில் �ம�ச உருட்டல்; கதவு �மல் கயிறு; வொரம்

8 முதல் �லசொன சமநெி�ல (அழுத்தி-பெிடித்து) �வளிப்புற சுழற்சி, உள் சுழற்சி மற்றும்
�வளிப்புற இயக்கம்; கட்டத்தின் பெிற்பெகுதியில் (வொரம் 9 க்கு பெிறகு) உடல் குறுக்�க

நீட்டிப்பு.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்க �வேண்டிய �நேரம்: நீங்கள் �தாள்பட்�டயின்

த�சக�ள இழுக்காமல் அல்லது �தாள்பட்�ட எலும்�ப இழுக்காமல், உங்கள்
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�சாந்த சக்தியால் �க�ய கு�றைந்தபட்சம் 115–120° வ�ர முன்னால் உயர்த்தினால்;

உங்கள் உதவி/�சயலற்றை இயக்கம் முழு�மயாக�வா அல்லது �தாராயமாக
முழு�மயாக�வா இருந்தால் மற்றும் வலி இல்லாமல் இருந்தால்; �லசான சமநி�ல

�சயல்பாடுகள் பின்னர் வலி அதிகரிப்பின்றைி தாங்கப்பட்டால்; மற்றும் எதிர்ப்பு �வ�ல

�தாடங்குவதற்கு முன் வலி சுமார் 2/10 க்கு �மல் இல்லாமல் இருந்தால்.

சிறிய-மிதமொன கிழிவுகள் — கட்டம் III:
வலி�மயூட்டல் (வொரங்கள் 12–16)

இங்கு சரி�சய்தல் மிக �வகமொக முதிர்ச்சிய�டயும், மற்றும் இயக்கத்�த

மீட்�டடுப்பெதிலிருந்து வலி�ம, தொங்கும் திறன் மற்றும் கட்டுப்பெொட்�ட மீண்டும்
கட்ட�மப்பெதற்கு கவனம் மொறும். �லட்�டக்ஸ் மூலம் எதிர்ப்பு �வ�ல மற்றும் �லட்�டக்ஸ்

எ�டகள் வொரம் 12 முதல் �தொடங்குகின்றன: அதிக மீள்�வட்டு, கு�றந்த சு�மகள். �பெொன்

விதி ஒரு தளத்தில் ஒ�ர �நரத்தில்: நீங்கள் அந்த தி�சயில் முழு�மயொன, வசதியொன
இயக்கத்�த மீட்�டடுத்த பெிறகு மட்டு�ம அந்த தி�சயில் வலி�மயூட்டுகிறீர்கள். எப்�பெொதும்

விரல் �ம�ல �வத்து தூக்குங்கள், விரல் கீ�ழ �வக்கொதீர்கள்.

சுருள்: இல்�ல; முழு�மயொன இயக்கம் எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது.

வி�ளயோட்டுகள்: �தொள்பெட்�ட உயரத்தில் �லட்�டக்ஸ் �வளிப்புற சுழற்சி; கட்�ட
விரல் உள்சுழற்சி; முழு-�கன் உயர்த்துதல்; கு�றந்த வரி (�தொள்பெட்�ட அ�மப்பு);
எதிர்ப்பு-�லட்�டக்ஸ் வரி; தூக்கி விழுங்குதல். உங்கள் மருத்துவ நெிபுணைர் ரிதமிக்
நி�லைப்படுத்தல் (அவர்கள் உங்கள் �க�ய �மதுவொக தள்ளும் �பெொது நீங்கள் எதிர்ப்பு

�சய்யும் �மதுவொன பெிடிப்பு-நெி�லப்பெடுத்தும் பெயிற்சிகள்) �சர்க்கலொம்; இது வ�ரபெடம்

இல்லொத �கயொல் �சய்யப்பெடும் �வ�ல.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்க: நீங்கள் உங்கள் �சாந்த சக்தியுடன்

முழு�மயான, வலி இல்லாத இயக்கத்�த மீண்டும் �பற்றைிருக்க �வண்டும்;

வலி�மயூட்டல் அமர்வுகளுக்கு பிறைகு வலி அல்லது வீக்கம் இல்லாமல்; �தாள்பட்�ட
தளத்தில் வசதியான எதிர்ப்பு தூக்குதல்; மற்றும் சுழற்சி வலி�ம மற்றை பக்கத்�த

�நாக்கி கட்ட�மக்கிறைது (�மதுவான �சாத�னயில் சுமார் 80%; முழு வலி�ம
�சாத�ன மிகவும் பின்னர் வ�ர காத்திருக்கிறைது).

சிறிய-மிதமொன கிழிவுகள் — கட்டம் IV: வி�ளயொட்டு
மற்றும் �வ�லக்குத் திரும்புதல் (வொரங்கள் 16–24)

இந்த கட்டம் முழு�மயொக �வ�ல �சய்யும் �தொள்பெட்�டக்குத் திரும்புவதற்கொன

பெொலமொகும், பெின்னர் வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்.
நீங்கள் �வன்ற வரம்�பெத் �தொடர்ந்து, அ�த நெம்பெிக்�கயுடன் பெயன்பெடுத்த வலி�ம, சக்தி
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மற்றும் தொங்கும் திற�ன உருவொக்குகிறீர்கள்: அ�டதல், சுமத்தல், �ம�ல �வ�ல �சய்தல்.

திரும்புதல் திடீ�ரன்று அல்லது கட்டமொக நெடக்கிறது; வி�ளயொட்டுக்கு, கனஅளவு மற்றும்
தீவிரத்�த பெடிப்பெடியொக உயர்த்தும் இ�ட�வளி நெிரல் திரும்புவதற்கொன பெொதுகொப்பெொன

வழியொகும்.

�கக்கட்டு: இல்�ல.

வி�ளயோட்டுகள்: �லசொன, பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கும் எ�டடன் முழு-�கன்

உயர்த்துதல்; வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�ல குறிப்பெிட்ட பெயிற்சி, பெடிப்பெடியொன சு�ம,
மற்றும் கட்டத்தின் பெிற்பெகுதியில் �பெொருத்தமொன உயர்-�வக (பெிள�யொ�மட்ரிக்)

பெயிற்சிகள்.

திரும்பத் தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் சுழற்சி வலி�ம மற்றை பக்கத்�த விட

கு�றைந்தபட்சம் 85–90% ஆக இருக்க �வண்டும்; நீங்கள் முழு�மயான, வலியில்லாத

இயக்கத்�தக் �காண்டிருக்க �வண்டும், கனமான சு�மயின் கீழ் எந்த எதிர்வி�ன
வீக்கமும் இருக்கக்கூடாது; மற்றும் உங்கள் வி�ளயாட்டு அல்லது �வ�லக்கு
குறைிப்பிட்ட பணிக�ளச் �சாதிப்பதில் �வற்றைி �பறை �வண்டும். இந்த

அளவு�கால்க�ளப் பூர்த்தி �செய்தல் மற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள்

மருத்துவே மறுசீர�மப்பு நேிபுணரின் அனுமதி ஆகியவேற்�றை அடிப்ப�டயாகக்
�காண்டது, நோட்காட்டி�ய மட்டும் அல்ல, வேி�ளயாட்டு அல்லது கனமான
�வே�லக்கு திரும்புதல் �பாதுவோக 4–6 மாதங்களில் நேடக்கிறைது.

�பெரிய / மிகப்�பெரிய கிழிவுகள்

இது �பெரிய கிழிவுகளுக்கொன (இரண்டு அல்லது அதற்கு �மற்பெட்ட த�சநெொர் அல்லது

�மொசமொன திசு தரம்) வழிமு�றயொகும். கட்டங்கள் ஒன்�ற, ஆனொல் ஒவ்�வொன்றும் நீண்ட
�நெரம் பெரொமரிக்கப்பெடும் மற்றும் குணைமொத�ல ஆதரிக்க �மதுவொக முன்�னற்றப்பெடும். சில
மருத்துவர்கள் இந்தக் குழுவில் அதிகொரப்பூர்வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்த்து

தொமதப்பெடுத்துவொர்கள்; டொக்டர் ஹிர்பெொரொ உங்களுக்குத் தரும் குறிப்பெிட்ட வழிமு�ற�யப்
பெின்பெற்றவும். �பெரிய அல்லது மிகப்�பெரிய கிழிவுகளுக்கு கூட, சிங் எளிய சிங் மட்டு�ம,

அப்டக்ஷன் �தொல் (abduction pillow) இல்லொமல் பெயன்பெடுத்தப்பெடும்.

�பெரிய-�பெரிய கிழிவுகள் — கட்டம் I: பெொதுகொப்பு
(வொரங்கள் 0–6)

சிறிய/நெடுத்தர பெொ�தயின் �பெொல�வ, ஆனொல் இயக்கம் கண்டிப்பெொக பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது

மற்றும் �மதுவொக முன்�னற்றப்பெடுகிறது. உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் அல்லது
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நெல்ல �க உங்களுக்கொக �தொ�ள நெகர்த்தும்; நீங்கள் தளர்வொக இருங்கள். இந்த குழுவில்,

குணைம�டவ�த ஆதரிக்க அதிகொரப்பூர்வ சிகிச்�ச சில �நெரம் தொமதப்பெடுத்தப்பெடலொம்.

�கப்பிடி: பெகல் �நெர ஆதரவுக்கு எளிய �கப்பெிடி; �கப்பெிடிக்கு �வளி�ய தூங்குங்கள்;
பெயிற்சிகள் மற்றும் சுத்தம் �சய்ய �கப்பெிடி�ய அகற்றுங்கள்.

அனுமதிக்கப்பட்டே இயக்கம்: டொக்டர் ஹிர்பெொரொ நெிர்ணையிக்கும் வரம்பு வ�ர மட்டும்

பெொதுகொக்கப்பெட்ட இயக்கம் மட்டு�ம; �பெொதுவொக சிறிய/நெடுத்தர பெொ�த�ய விட கு�றந்த

வரம்பு.

பயிற்சிகள்: ஊசலொட்டம்; வழி�சலுத்தப்பெட்டது �பெொல பெொதுகொக்கப்பெட்ட உதவியுடன்
இயக்கம்; �க, �கவிரல் மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; �தொள்பெட்�ட அ�மத்தல்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் வலி

கட்டுப்படுத்தப்பட்டிருக்கும்; கிழிவு அதிகமாக அழுத்தப்பட்டதற்கான அறைிகுறைிகள்

எதுவும் இல்லாதிருக்கும்; மற்றும் முன்�னறை டாக்டர் ஹிர்பாரா அனுமதிக்கும்

�பாது (இந்த குழு தனிப்பயனாக்கப்பட்டது; நாட்காட்டி�ய மட்டும் பார்த்து முன்�னறை
�வண்டாம்).

�பெரிய-�பெரிய கிழிவுகள் — கட்டம் II: இயக்கத்�த
மீட்�டடுத்தல் (வொரங்கள் 6–12)

வொரம் 6-ல் சுருள் �கப்பெட்�ட அகற்றப்பெடுகிறது, ஆனொல் உங்கள் �சொந்த சக்தியொல்
�சயல்பெடும் இயக்கம், சிறிய/நெடுத்தர வழிமு�ற�ய விட பிற்கோலைத்தில் மற்றும் அதிக

தனிப்பட்டே அடிப்ப�டேயில் மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது, அகற்றத்�த நீண்ட �நெரம்
பெொதுகொக்க. எதிர்ப்பு �கப்பெிடி �வ�ல திட்டமிட்டவொறு தொமதப்பெடுத்தப்பெடுகிறது.

சுருள் �கப்பட்�டே: வொரம் 6-ல் கு�றக்கப்பெடுகிறது.

அனுமதிக்கப்பட்டே இயக்கம்: உங்கள் �சொந்த சக்தியொல் இயக்கம் �நெொக்கி உதவியுடன்

இயக்கம் சிறிய/நடுத்தர வழிமு�ற�ய விடே பிற்கோலைத்தில் நெகர்கிறது; சரியொன

�நெரம், நீங்கள் எவ்வொறு குணைம�டகிறீர்கள் என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு
உங்கள் மருத்துவம�ன நெிபுணைரொல் நெிர்ணையிக்கப்பெடுகிறது.

வழிமு�றகள்: சிறிய/நெடுத்தர கட்டம் II-ல் உள்ள அ�த வழிமு�றகள் (உதவியுடன்

முன்�னொக்கி உயர்த்துதல், உதவியுடன் �வளிப்புற சுழற்சி கம்புடன், �ம�ச உருட்டல்,
கதவு �மல் கயிறு), ஆனொல் �மதுவொக நெகர்கிறது; எதிர்ப்பு �கப்பெிடி �வ�ல தள்ளி
�வக்கப்பெடுகிறது.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியால்

இயக்கம் �தாடர்ந்து �மம்படுகிறைது; உதவியுடன்/�சயலற்றை இயக்கம் முழு�மயாக
உள்ளது; நீங்கள் நல்ல �தாள்பட்�ட கட்டுப்பாட்�டக் �காண்டுள்ளீர்கள்; மற்றும்
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உங்கள் குழு, சு�ம �தாடங்குவதற்கு முன் அகற்றைம் �பாதுமான அளவு

குணம�டவ�த நிறுவியுள்ளது.

�பெரிய-�பெரிய கிழிவுகள் — கட்டம் III: வலி�மயூட்டல்
(திங்கள் 16 முதல்)

�பெரிய சரி�சய்தலுக்கு முதிர்ச்சிய�டய அதிக �நெரம் �த�வப்பெடுவதொல், வலி�மயூட்டல் 

திங்கள் 12-க்குப் பதிலைோக திங்கள் 16-க்கு தொமதப்பெடுத்தப்பெடுகிறது. அங்கிருந்து,

முன்�னற்றம் சிறிய/நெடுத்தர வலி�மயூட்டல் கட்டத்திற்கு ஒத்ததொகும்: �லசொன பெட்�டகள்
மற்றும் எ�டகள், அதிக மறுசுழற்சிகள், கு�றந்த சு�மகள், ஒரு �நெரத்தில் ஒரு தளம்,

எப்�பெொதும் விரல் �பெருவிரல் �மல்�நெொக்கி.

சுருள்: இல்�ல; முழு அ�சவு எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது.

பயிற்சிகள்: சிறிய/நெடுத்தர வலி�மயூட்டல் கட்டத்திற்கு ஒத்த�வ (பெட்�ட �வளிப்புற
சுழற்சி, குச்சியுடன் உள்சுழற்சி, முழு-கூ�ட உயர்த்துதல், கு�றந்த வரி, பெட்�ட வரிகள்,
தூக்கி விழுங்குதல் நீட்டிப்பு), பெின்னர் �தொடங்கி பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெட்டது.
கட்டுப்பெொடு �மம்பெடும் �பெொது இ�சவு நெி�லப்பெடுத்தல் (�ககளொல் பெிடித்து நெி�லயொன

பெயிற்சிகள்) �சர்க்கப்பெடலொம்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும் �பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியால் முழு,
வலியற்றை அ�சவு; வலி�மயூட்டலுக்குப் பிறைகு வலி அல்லது வீக்கம் இல்�ல; மற்றும்

மற்றை பக்கத்�த விட உங்கள் வலி�ம சீராக உருவாகிறைது.

�பெரிய-�பெரிய கிழிவுகள் — கட்டம் IV: வி�ளயொட்டு
மற்றும் �வ�லக்குத் திரும்புதல் (6 மொதங்கள் முதல்)

�பெரிய மற்றும் மிகப்�பெரிய கிழிவுகளுக்கு வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்குத்
திரும்புவது பிற்கோலைத்தில் இருக்கும், �பெொதுவொக ஆறு மோதங்கள் அல்லைது அதற்கு

�மல், மற்றும் �பரும்போலும் அதற்கும் அதிகம், �மதுவொன, கு�றந்த விகிதத்தில்
திரும்புவ�தொடு. கட்ட�மப்பு சிறிய/நெடுத்தர பெொ�தயின் அ�த கட்டமொக, அளவு�கொல்

அடிப்பெ�டயிலொன அணுகுமு�றயொகும்.

�கக்கட்டு: இல்�ல.

வழிமு�றகள்: பெடிப்பெடியொக ஏற்றப்பெட்ட மற்றும் வி�ளயொட்டு அல்லது �வ�ல-

குறிப்பெிட்ட நெி�லப்பெொடு, பெடிப்பெடியொக உருவொக்கப்பெட்டது.

திரும்பத் தயாராக இருக்கும் �பாது: டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் மருத்துவ

மறுசீர�மப்பு நிபுணர் உங்க�ள அனுமதிக்கும் �பாது; உங்கள் சுழற்சி வலி�ம மற்றை

• 

• 

• 

• 
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பக்கத்�த விட கு�றைந்தபட்சம் 85% ஆக இருக்கும் �பாது; மற்றும் சு�மக்குள் எந்த

எதிர்வி�ன வீக்கமும் இல்லாமல் முழு�மயான, வலியற்றை இயக்கம் மற்றும் தாங்கும்
திறைன் இருக்கும் �பாது. ஆறு மாதங்கள் அல்லது அதற்கு �மல் (�பரும்பாலும்

அதிகம்) எதிர்பார்க்கவும், நாட்காட்டி�ய அடிப்ப�டயாகக் �காள்ளாமல், இந்த

அளவு�கால்க�ளப் பூர்த்தி �சய்வ�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு முடி�வ எடுக்கவும்.

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லக்குத் திரும்புதல்

ஒவ்�வோரு சரி�சய்தலுக்கும், மீட்சி அளவு�கோல்-அடிப்ப�டேயிலைோனது (வலி இல்லொமல்,
�பெொதுமொன வரம்பு, வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திறனுடன்), மற்றும் இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொ

மற்றும் உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் இருவரொலும் சொன்றளிக்கப்பெட �வண்டும்,

நெொட்கொட்டி மட்டும் அடிப்பெ�டயில் தீர்மொனிக்கப்பெடொது.

சிறிய / நடுத்தர கிழறுகள்: அமர்ந்து �சய்யும் �வ�ல சில வொரங்களில்; 12–16

வொரங்களில் கனமொன வலி�மப் பெயிற்சிகள்; 4–6 மோதங்களில் வி�ளயோட்டு அல்லைது
கனமோன �வ�லைக்குத் திரும்புதல்.

�பரிய / மிகப்�பரிய கிழறுகள்: 6 மோதங்கள் அல்லைது அதற்கு �மல், அடிக்கடி
அதிக �நரம், �மதுவொன மற்றும் அதிக கவனத்துடன் கூடிய முன்�னற்றத்துடன்.

�ம�ல உயர்த்தும் மற்றும் எறிதல் வி�ளயொட்டுகளுக்கு, வரம்பெற்ற வி�ளயொட்டுக்கு முன்
பெடிப்பெடியொன இ�ட�வளி நெிகழ்வு நெிர�ல முடிக்கவும். முழு�மயொன (அதிகபெட்ச) வலி�ம
�சொத�ன அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு 9–12 மொதங்கள் வ�ர தள்ளி �வக்கப்பெடும்.

உங்கள் ஆரம்பெ பெயிற்சிகள்

இ�வ ஆரம்பெ (பெொதுகொப்பு) கட்டத்திற்கொன �மன்�மயொன பெயிற்சிகள், வொர்டில் �தொடங்கி

வீட்டில் �தொடர்ந்து �சய்யப்பெடுகின்றன, உங்கள் �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �க சோட்டிலிருந்து

�வளி�ய மற்றும் உங்கள் �தொள்பெட்�ட த�சகள் தளர்வோக �வத்து �சய்யப்பெடுகின்றன.

உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் வழிநெடத்தப்பெட்டபெடி �தொடங்கவும், கூர்�மயொன

�தொள்பெட்�ட வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்தவும். இ�வ �ம�ல உள்ள ஒவ்�வொரு

பெொ�தயின் கட்டம் I கீழ் கொணைப்பெடுகின்றன.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து
�சயல்பெடுகிறது; மருத்துவத்திற்குப் பெிற�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்

பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�றக்கொக, சுழற்சி மணைிக்கட்டு சரி�சய்தல்

பெொர்க்கவும்.

• 
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