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

�மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொவுடன் ஒரு எளிய
அல்லது கண்டறியும் �தொள்பெட்�ட ஆர்த்�தொஸ்�கொபெியொவுக்குப் பெிறகு இந்த �நெறிமு�ற

மறுவொழ்�வ உள்ளடக்கியதுஃ கீ�ஹொல் அறு�வ சிகிச்�ச, இதில் மூட்டு ஆய்வு

�சய்யப்பெட்டது, கழுவப்பெட்டது அல்லது சுத்தம் �சய்யப்பெட்டது (டிப்ரிட்), எதுவும் சரி
�சய்யப்பெடவில்�ல. எந்த�வொரு பெழுதுபெொர்ப்�பெயும் பெொதுகொக்கத் �த�வயில்�ல
என்பெதொல், இது மீட்க வி�ரவொன �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சகளில் ஒன்றொகும்ஃ
�நெொக்கம் ஆரம்பெகொல இயக்கம் மற்றும் இயல்பெொன வொழ்க்�கக்கு வி�ரவொக திரும்புதல்.

உங்கள் முதல் உடற்கூறியல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ
எடுத்துச் �சல்லுங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்பெடுகிறது.

ஆர்த்�ரோஸ்�கோபியில் எந்த பழுதுபோர்ப்பும் இல்லோத�போது இந்த �நெறிமு�ற
�போருந்தும்ஃ டிப்ரிட்�மென்ட், வோஷ்அவுட் அல்லது கண்டறியும் மெதிப்பீடு மெட்டு�மெ.
உங்கள் ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெியின் �பெொது ஏதொவது சரி�சய்யப்பெட்டொல், அழுத்தம்
கு�றக்கப்பெட்டொல் அல்லது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டொல், அதற்கு பெதிலொக அந்த

நெ�டமு�றக்கொன �நெறிமு�ற�யப் பெின்பெற்றவும்ஃ �ரொட்�டட்டர் கஃப்ட் பெழுதுபெொர்க்கும்

�நெறிமு�ற உங்கள் சுழற்சி கட்டி சரி�சய்யப்பெட்டொல். என்ன �சய்யப்பெட்டது என்று

உங்களுக்குத் �தரியொவிட்டொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச குறிப்�பெச் சரிபெொர்க்கவும்
அல்லது முன்�னறுவதற்கு முன் அ�றக�ளக் �களுங்கள்.

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.

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

�தொள்பெட்�ட
ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெி
கீ�ஹொல் (ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக்) �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப்
பெிறகு ஆரம்பெ இலவச இயக்கம்.
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எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

சரி�சய்யப்பெடொத ஒரு ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக்குப் பெிறகு �தொள்பெட்�டக்குள் பெொதுகொக்க

�வண்டிய எதுவும் இல்�ல, என�வ கடு�மயொன இயக்கக் கட்டுப்பெொடுகள் இல்�ல; உங்கள்

�தொள்பெட்�ட ஆரம்பெத்தில் நெகர்த்தப்பெட்டு, கொலண்டரில் அல்ல, வசதியொக முன்�னறியது.
ஆறுதலுக்கு மட்டு�ம ஒரு ஸ்லிங் வழங்கப்பெடுகிறதுஃ �பெரும்பெொலொன மக்கள் அ�த முதல்

நெொள் அல்லது இரண்டு நெொட்களுக்குப் பெயன்பெடுத்துகிறொர்கள், முதல் வொரத்திற்குள் அது
முற்றிலும் �வளி�யறுகிறது. �தோள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு கு�றந்தது

ஆறு வோரங்களுக்கு வோகனம் ஓட்டக் கூடோதுஉங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணைர்

உங்க�ள வொகனம் ஓட்ட அனுமதிப்பெொர், �பெொதுவொக ஆறு வொர மதிப்பெொய்வில்.

ஒரு பெொர்�வயில் பெயணைம்:

கட்டம் I ஆரம்ப நெகர்வு மெற்றும் குடி�யற்றம் சுமொர் முதல் இரண்டு வொரங்கள்

கட்டம் II முழு இயக்கத்�தயும் �தோடக்க வலி�மெ�யயும் மீட்�டடுப்பது வொரம் 26

கட்டம் III முழு �சயல்போட்டுக்கு திரும்புதல் 6வது வொரம் முதல்

�பெரும்பெொலொன மக்கள் சில நெொட்களில் ஒரு வொரத்திற்குள் �ம�ச அடிப்பெ�டயிலொன
�வ�லக்குத் திரும்புகிறொர்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணைர் உங்க�ள
அனுமதித்தவுடன், ஆறு வொரங்களில் இருந்து வொகனம் ஓட்டுவது மீண்டும் �தொடங்குகிறது.
கனமொன �க�யடு �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டு �பெொதுவொக நீண்ட �நெரம் எடுக்கும்,

�பெொதுவொக �தொளில் உள்ள �கொரிக்�கக�ளப் �பெொறுத்து ஆறு முதல் பென்னிரண்டு
வொரங்கள் வ�ர எங்கொவது இருக்கும். கூட்டு குடி�யறும் �பெொது �தொள்பெட்�ட �பெரும்பெொலும்

சில வொரங்களுக்கு �லசொக வலிக்கிறது; இது இயல்பெொனது மற்றும் இயக்கம் மற்றும்
வலி�ம திரும்பும்�பெொது �மம்பெடுகிறது.

கட்டம் I ஆரம்பெகொல நெகர்வு மற்றும் குடி�யற்றம்
(வொரம் 02)

முதல் இரண்டு வொரங்கள் �தொள்பெட்�ட அ�சந்து �கொண்�ட இருக்க அனுமதிப்பெது

பெற்றியது. இது ஆறுதலுக்கு உதவும்�பெொது (வழக்கமொக முதல் நெொள் அல்லது இரண்டு)

மட்டு�ம ஸ்லிங்�கப் பெயன்பெடுத்தவும், முடிந்தவ�ர அ�த விட்டுவிடவும்; நீங்கள் அதில்
தூங்கத் �த�வயில்�ல. �தொடக்கத்திலிருந்�த உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

முழங்�கக�ள சுதந்திரமொக நெகர்த்தவும், சொப்பெிடுவது, கழுவுவது மற்றும் உ�ட அணைிவது
�பெொன்ற இலகுவொன அன்றொட பெணைிகளுக்கு �க�யப் பெயன்பெடுத்தவும். �மன்�மயொன

�தொள்பெட்�ட இயக்கம் உடனடியொகத் �தொடங்குகிறதுஃ பெதக்க பெயிற்சிகள் மற்றும்

உதவப்பெட்ட இயக்கங்கள் �தொள்பெட்�ட அனுமதிக்கும் �பெொது �சயலில் இயங்குகின்றன.
பெனி மற்றும் எளிய வலி நெிவொரணைங்கள் பெயிற்சிக�ள வசதியொக �வத்திருக்க

உதவுகின்றன. உங்கள் கொயம் பெி�ணைப்புகள் நீர்ப்புகொ: நீங்கள் நெொள் 1 முதல் குளிக்கலொம்
மற்றும் தண்ணீர் ஓட அனுமதிக்கலொம் (அந்த பெகுதி�ய ஊற�வக்க�வொ அல்லது

�தய்க்க�வொ �வண்டொம்). அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு சுமொர் பெத்து முதல் பென்னிரண்டு

நெொட்களுக்கு அ�வ அகற்றப்பெடும்.
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உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த கு�றக்க

இயக்கத்தின் ஆரம்பெ வரம்பு, சகிப்புத்தன்�மயுடன் உதவியிலிருந்து �சயலில்

முன்�னறுகிறது

இலகுவொன அன்றொட வொழ்க்�க நெடவடிக்�ககளுடன் சுதந்திரம்

முதல் சில நெொட்களில் கயிற்றில் இருந்து விடுபெடுங்கள்

நெிர்வோகம்

ஆறுதலுக்கொக மட்டு�ம ஸ்லிங்ஃ முதல் நெொட்களில் தொய்ப்பெொல் �கொடுப்பெ�த
ஊக்குவிக்கவும், முதல் ஒன்று முதல் இரண்டு வொரங்களுக்குள் நெிறுத்தவும்

ஊசலொட்ட பெயிற்சிகள்; �சயலில் உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (பெல்லி, தண்டு அல்லது
குச்சி) அனுமதிக்கப்பெட்ட அ�னத்து விமொனங்களிலும் �சயலில் இயக்க வரம்புக்கு

முன்�னறுகிறது

�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�ககளின் இலவச இயக்கம்; பெிடிப்பு �வ�ல வசதியொக
உள்ளது

ஸ்�கபுலர் அ�மத்தல் மற்றும் �தொர�ணை �வ�ல

�மன்�மயொன �ரொட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் �டல்�டொயிட் ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் வசதி�ய

அனுமதிக்கிறது

உடற்பெயிற்சி திட்டத்�த ஆதரிக்க குளிர் சிகிச்�ச மற்றும் வலி நெிவொரணைம்

எச்சரிக்�ககள்

ஆறு வொரங்களுக்கு வொகனம் ஓட்டக் கூடொது (எந்த�வொரு �தொள்பெட்�ட அறு�வ
சிகிச்�சயிலும் இது �பெொருந்தும்)

ஆறுதலில் இயக்கம் முன்�னற்றம�டகிறது: கூர்�மயொன அல்லது நீடித்த வலி என்பெது
பெின்�னொக்கித் தள்ளுவ�தக் குறிக்கிறது, தள்ளுவதில்�ல

ஆ�டகள் நீர்ப்புகொ (அவற்றின் மீது குளிப்பெது நெல்லது); சுமொர் 10 12 நெொட்களில்
அகற்றப்பெடும். அதிகப்பெடியொன சிவப்பு அல்லது �வளி�யற்றத்�த �தரிவிக்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

இலகுவொன அன்றொட �சயல்களுடன் சுறுசுறுப்பெொகவும் வசதியொகவும்

வலி தீவிரமொக இயக்கம் வரம்பெில் �வ�ல �சய்ய �பெொதுமொன சரி�சய்யப்பெட்டது

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 
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கட்டம் II முழு இயக்கத்�தயும் �தொடக்க
வலி�ம�யயும் மீட்�டடுப்பெது (வொரம் 26)

�தொள்பெட்�ட குணைம�டந்தவுடன், முழு இயக்கத்�தயும் மீட்�டடுப்பெதற்கும்
வலுவூட்டுவதற்கும் கவனம் �சலுத்தப்பெடுகிறது. முழு அளவிலொன இயக்கத்�த �நெொக்கி

அ�னத்து தி�சகளிலும் �சயலில் இயக்கம் முன்�னறியது, மற்றும் எதிர்ப்பு �வ�ல

�மதுவொக �தொடங்குகிறது, ஐ�சொ�மட்ரிக் �ஹொல்ட்ஸ் �ரொட்�டட்டர் கஃப் மற்றும்
�தொள்பெட்�ட த�சகளுக்கொன மீள் பெட்�ட பெயிற்சிகளுக்கு வசதியொக முன்�னறுகிறது.

�பெரும்பெொலொன மக்கள் ஏற்கன�வ இல்�ல�யன்றொல் முதல் வொரம் அல்லது இரண்டில்
�ம�ச அடிப்பெ�டயிலொன �வ�லக்குத் திரும்புகிறொர்கள். ஆறு வொர மதிப்பெொய்வில் உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயொளர் உங்க�ள அனுமதிக்கும் வ�ர வொகனம் ஓட்டுவது

கொத்திருக்கிறது. இந்த கட்டத்தில் உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணைரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி
இலகுவொன �பெொழுது�பெொக்கு நெடவடிக்�ககள் மீண்டும் �தொடங்குகின்றன.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு, அல்லது கிட்டத்தட்ட முழு, �சயலில் உள்ள இயக்க
வரம்பு

�ரொட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலர் நெி�லப்பெடுத்திகளின் பெடிப்பெடியொன

வலுவூட்ட�லத் �தொடங்குங்கள்

வழக்கமொன அன்றொட நெடவடிக்�ககள், �வ�ல மற்றும் வொகனம் ஓட்டுதல்

நெிர்வோகம்

அ�னத்து விமொனங்களிலும் முழு இயக்கத்தின் முன்�னற்றம்; வழக்கமொன இ�டக்கொல

இலக்குகள் 140 160 ° க்கு �மல் முன்�னொக்கி வ�ளவு மற்றும் 40 60 ° க்கு �மல்

�வளிப்புற சுழற்சி

ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸிலிருந்து எலொஸ்டிக்-�பெண்ட் �ரொட்�டட்டர் கம்பெள �வ�லக்கு

முன்�னற்றம் (உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி நெடுநெி�லக்கு அருகில்),

அனுமதிக்கப்பெட்டபெடி முன்�னறுகிறது

ஸ்�கப்புலர் வலுவூட்டல்ஃ �தொள் குலுக்கல், இழுத்தல், நீட்டிப்பு மற்றும் அழுத்தம் �வ�ல

எதிர்ப்புக்கு முன்�னறுகிறது

ஏறக்கு�றய 4 வொரங்களில் இருந்து, கு�றந்த எ�டகள் மற்றும் அதிகரித்த மறுபெடியும்
ஆறுதலொக அனுமதிக்கும் �மன்�மயொன ஐ�சொ�டொனிக் வலுவூட்டல்

எந்த�வொரு மீதமுள்ள கொப்ஸ்யூலர் இறுக்கத்திற்கும் �க�யடு சிகிச்�ச மற்றும் நீட்டிப்பு,

பெின்புற கொப்ஸ்யூல் நீட்டிப்பு உட்பெட

எச்சரிக்�ககள்

வலுவூட்டல் வசதியொன வரம்பெிற்குள் இருக்க �வண்டும், பெின்னர் வலி�யத்

தூண்டக்கூடொது
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கடத்தலில் சு�ம சுழற்சி�ய உருவொக்குங்கள் (90/90 நெி�லகள்) பெடிப்பெடியொகஃ நெடுநெி�ல

சுழற்சி �வ�ல வசதியொக இருக்கும்�பெொது அறிமுகப்பெடுத்துங்கள்

வலி�ம திரும்பும் வ�ர கனமொன தூக்குதல் மற்றும் வலுவொன �மல்நெி�ல

�வ�லக�ளத் தவிர்க்கவும்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

கு�றந்தபெட்ச வலியுடன் முழு அல்லது கிட்டத்தட்ட முழு�மயொன �சயலில் உள்ள இயக்க

வரம்பு

�பெண்ட் மற்றும் �லசொன எ�ட வலுவூட்டல் எரியொமல் அனுமதிக்கப்பெடுகிறது

கட்டம் III முழு�மயொன �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்
(வொரம் 6 முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமொன தூக்குதல், �க�யடு �வ�ல, உடற்பெயிற்சி பெயிற்சி மற்றும்

வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொக திரும்புவதொகும். வழக்கமொன எ�ட பெயிற்சி �பெொதுவொக ஆறு

வொரங்களில் இருந்து மீண்டும் �தொடங்கலொம், ஒளி �தொடங்கி சீரொக முன்�னறலொம், �மலும்
ஓவர்�ஹட் அல்லது �தொடர்பு வி�ளயொட்டு �பெொதுவொக ஆறு முதல் பென்னிரண்டு

வொரங்களுக்கு இ�டயில் எங்கொவது �தொடங்குகிறது. வி�ளயொட்டு மற்றும் �தொள்பெட்�ட
எவ்வொறு �சயல்பெடுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து. மறுவொழ்�வ முடிப்பெதற்கொன அளவு�கொல்

முழு இயக்கம் மற்றும் நெம்பெிக்�கயொன வலி �கொண்ட ஒரு வசதியொன �தொள்பெட்�ட;

�பெரும்பெொலொன மக்கள் சுமொர் மூன்று மொதங்களுக்குள் அவர்கள் �சய்ய விரும்பும்
எல்லொவற்றிற்கும் திரும்புகிறொர்கள், �மலும் எஞ்சிய வலிகள் அதற்கு அப்பெொல் குடி�யறத்
�தொடர்கின்றன.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

முழு�மயொன, வலி இல்லொத இயக்கம்

�வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கொன வலி�ம, சகிப்புத்தன்�ம மற்றும் நெம்பெிக்�க�ய

மீட்�டடுப்பெது

கடு�மயொன உடல் உ�ழப்பு, உடற்பெயிற்சி மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொக
திரும்புதல்

நெிர்வோகம்

6 வொரங்களில் இருந்து வழக்கமொன எதிர்ப்பு பெயிற்சிக்கு முன்�னற்றம், கட்டுப்பெொடு

அனுமதிக்கும் �பெொது இயந்திரத்திலிருந்து இலவச எ�டகளுக்கு முன்�னற்றம்

அனுமதிக்கப்பெட்டபெடி விசித்திரமொன மற்றும் மூடிய சங்கிலி �வ�ல

�பெொருத்தமொன இடங்களில் பெடிப்பெடியொன வீசுதல் அல்லது �ம�ல இருந்து வீசுதல்

திட்டத்�த உள்ளடக்கிய வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட நெி�லப்பெடுத்தல்
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அதிகப்பெடியொன சுழற்சி மூட்டு வலி�ம�ய வொரத்திற்கு மூன்று அமர்வுகளுக்கு

மட்டுப்பெடுத்தவும், அதிக சு�ம �டண்டி�னொபெதி தவிர்க்கவும்

எச்சரிக்�ககள்

�நெொயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது: சு�மயுடன் கூடிய வலி

அல்லது பெின்னர் நீடிக்கும் வலி சு�மக்கு ஒரு பெடி பெின்வொங்குவ�தக் குறிக்கிறது

முழு�மயொன, வலி இல்லொத வரம்பெிற்கும் �பெொதுமொன வலி�மக்கும் கொத்திருக்கும்

�தொடர்பு அல்லது �மல் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புதல்

முன்�னற்றத்திற்கோன அளவு�கோல்கள்

�நெொக்கம் �கொண்ட �சயல்பெொட்டிற்கொன மற்ற பெக்கத்துடன் ஒப்பெிடக்கூடிய வலி�மயுடன்

முழு, வலி இல்லொத இயக்க வரம்பு

தூண்டுதல் இல்லொமல் �சய்யப்பெடும் வி�ளயொட்டு அல்லது �வ�ல சொர்ந்த பெணைிகள்

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் டொக்டர் ஜொர்ஜ் சொஹ்லொ (ரஷ் பெல்க�லக்கழக மருத்துவ �மயம்),
டொக்டர் �பெனடிக்ட் நெவொச்ச்குவ் (சிறப்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கொன மருத்துவம�ன), டொக்டர்
பெி�ளக் ஓப்ரொக் (உடற்பெயிற்சி வி�ளயொட்டு மருத்துவம், அமரில்�லொ) மற்றும் ரொயல்
�நெஷனல் ஆர்த்�தொபீடிக் மருத்துவம�னயின் �நெொயொளி வழிகொட்டி ஆகி�யொரொல் எளிய

மற்றும் �நெொயறிதல் �தொள்பெட்�ட ஆர்த்�தொஸ்�கொபெிக்கு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு

�நெறிமு�றகளிலிருந்து மொற்றிய�மக்கப்பெட்டுள்ளன. வொர வரம்புகள் நெி�லயொன�வ
அல்ல, உங்கள் மறுவொழ்வு உங்கள் பெிசி�யொ�தரபெிஸ்டொல் தனித்தனியொக
வழிநெடத்தப்பெடுகிறது, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு மீண்டு வருகிறது என்பெ�த
அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு நெ�டமு�றயில் �சயல்பெடுகிறது. இந்த பெக்கம் நெ�டமு�றயின்

�பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணைந்து �சயல்பெடுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தொடர்பெொக,

கொண்க �தொள்பெட்�ட ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிஇந்த �நெறிமு�றக்கு பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்கள்
(ஆரம்பெ இயக்க பெகுத்தறிவு, மருந்துப்�பெொலி கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட அறு�வ சிகிச்�ச

�சொத�னகள், மற்றும் அது வ�ரயப்பெட்ட �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு �நெறிமு�றகள்)

ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கமொகக் கூறப்பெட்டுள்ளன, இது இந்த பெக்கத்தின் �ம�ல இருந்து PDF
ஆக கி�டக்கிறது.
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Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 
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