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

இந்த �நெறிமு�ற, மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரன்
ஹிர்பெொரொவுடன் தனித்த அர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் சூப்ரொஸ்�கபுலொர் நெரம்பு
பெிரித்�தடுத்தலுக்குப் பெிறகு மீட்பு பெற்றியது: சூப்ரொஸ்�கபுலொர் குறி மற்றும்/அல்லது

ஸ்�பெ�னொகிளொய்டு குறி ஆகிய இடங்களில் நெரம்�பெ விடுவித்தல், �வறு எந்த
சரி�சய்தலும் இல்லொமல். உங்கள் மீட்பு ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருக்க, உங்கள் முதல்

இயற்பெியல் சிகிச்�ச �நெரத்திற்கு இந்தப் பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF-ஐ எடுத்துச்

�சல்லவும். உங்கள் மீட்பு, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு மீள்கிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து,
உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் கீ�ழ உள்ள கட்டங்களில் தனிப்பெட்ட மு�றயில்

முன்�னடுக்கப்பெடுகிறது.

முக்கியம்: முதலில் படிக்கவும். சூப்ரொஸ்�கபுலொர் நெரம்பு பெிரித்�தடுத்தல், �பெரும்பெொலும்

�ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தலுடன் இ�ணைந்து �சய்யப்பெடுகிறது. இந்த �நெறிமு�ற தனித்த
பெிரித்�தடுத்தலுக்கு மட்டு�ம. உங்கள் �சயல்பெொட்டில் �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தலும்

அடங்கியிருந்தொல், �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் �நெறிமு�ற-ஐப் பெின்பெற்றவும்:
சரி�சய்யப்பெட்ட த�சநெொர் �மதுவொன �வகத்�த நெிர்ணையிக்கிறது, �மலும் அந்த �நெறிமு�ற

இந்த �நெறிமு�ற�ய விட முன்னுரி�ம �பெறுகிறது. நீங்கள் எந்த �சயல்பெொட்�ட

�மற்�கொண்டீர்கள் என்பெ�த உறுதி �சய்யவில்�ல என்றொல், �தொடங்குவதற்கு முன்
அ�றக�ள அணுகவும்.

�சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்த கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றக�ள

அணுகவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து மதிப்பீட்டிற்கு மின்னஞ்சல் மூலம்

அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

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

�மல்
முது�கலும்பு
நெரம்பு பெிரிவு
�மல் முது�கலும்பு நெரம்பு பெிரித்�தடுத்தலுக்குப் பெிறகு �தொள்பெட்�ட
த�சக�ள மீண்டும் �சயல்பெடுத்துதல்.
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எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

நெரம்பு தனியொக �வளியிடப்பெடும் �பெொது, பெொதுகொக்கப்பெட �வண்டிய tendons சரி�சய்தல்

எதுவும் இல்�ல, என�வ மறுசிகரம் �வகமொக நெகரலொம். சுவொச வசதிக்கொக மட்டு�ம மற்றும்

குறுகிய கொலத்திற்கு மட்டு�ம (�பெொதுவொக முதல் வொரத்திற்கு சுமொர், அதிகபெட்சமொக
இரண்டு வொரங்கள் வ�ர) சிங் அணைியப்பெடுகிறது, மற்றும் �தொள்பெட்�ட அ�மதிய�டயும்

�பெொது முடிந்தவ�ர அணைிவது நெிறுத்தப்பெடுகிறது. வசதி அனுமதிக்கும் வ�கயில்
�மதுவொன இயக்கம் வி�ரவில் �தொடங்குகிறது, மற்றும் �பெரும்பெொலொன மக்கள் சில

வொரங்களில் தங்கள் இயல்பெொன தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்புகிறொர்கள்.

நெரம்பெின் மறுசிகரம் �தொள்பெட்�டயின் இயக்கத்திலிருந்து தனித்தனியொக, அதன் �சொந்த

�நெரக்�கொட்டில் நெிகழ்கிறது. �சயல்மு�ற நெரம்பெின் மீது உள்ள அழுத்தத்�த நீக்குகிறது;

அந்த அழுத்தத்தொல் ஏற்பெடும் வலி வி�ரவொக கு�றயலொம். நெரம்பு வழங்கும் த�சகளில்

(�தொள்பெட்�ட எலும்பெில் அ�மந்துள்ள supraspinatus மற்றும் infraspinatus) த�ச வலி�ம மற்றும்
திசு அளவு �மதுவொக மீள்கிறது மற்றும் மொதங்களின் அளவில் �வ�ல �சய்கிறது. வலி�ம

மற்றும் த�ச அளவு எவ்வளவு முழு�மயொக மீள்கிறது என்பெது நெபெரிடமிருந்து நெபெருக்கு
மொறுபெடுகிறது: சில மக்களில் மறுசிகரம் முழு�மயொனது, மற்றவர்களில் பெகுதி மட்டு�ம,

மற்றும் நீண்ட கொல நெரம்பு பெிரச்ச�ன முழு�மயொக மீளொது. உங்கள் உடற்பெயிற்சியில் நெரம்பு
மீளும் �பெொது இந்த த�சக�ள மீண்டும் �சயல்பெடுத்த குறிப்பெிட்ட �வ�லகள் அடங்கும்.
உங்கள் உடற்பெயிற்சியொளர் மற்றும் �சயல்மு�ற உங்கள் நெி�லயில் எதிர்பெொர்க்க
�வண்டிய�த வழிநெடத்துவொர்கள்.

கட்டம் I — ஆரம்பெ இயக்கம் (வொரம் 0–2)

முதல் இலக்கு வசதி மற்றும் �மன்�மயொன, ஆரம்பெ இயக்கம் ஆகும். �தொள்பெட்�ட
நெி�லப்பெடும் �பெொது, சட்�ட வசதிக்கொக மட்டு�ம பெயன்பெடுத்த �வண்டும், மற்றும்
முடிந்தவ�ர அணைிவ�தத் தவிர்க்க �வண்டும்; அ�த அணைிந்து தூங்கத் �த�வயில்�ல. 

எந்த �தோள்பட்�டை �செயல்மு�றைக்குப் பிறைகு கு�றைந்தது ஆறு வோரங்களுக்கு

ஓட்டைக்கூடைோது, சட்�ட நீக்கப்பெட்ட பெிறகும் கூட; உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஓட்ட
அனுமதிப்பெொர், �பெொதுவொக ஆறு வொர மதிப்பீட்டில். ஆரம்பெ நெொட்களில் உங்கள் வலி

நெிவொரணைத்�த வழக்கமொக எடுங்கள், இதனொல் �க�ய இயக்கத் �தொடங்கலொம். �க,
�கவிரல் மற்றும் முழங்�க ஆகியவற்�ற �தொடக்கத்திலிருந்�த இயக்கவும், மற்றும்

ஆ�லொச�னப்பெடி வசதியொன வரம்பெிற்குள் �தொள்பெட்�ட இயக்கத்�தத் �தொடங்கவும்.

உங்கள் மருத்துவ நிபுணருக்கு:

இலக்குகள்

வசதி மற்றும் கொயம் பெொதுகொப்பு

வலி இல்லிய வரம்பெிற்குள் ஆரம்பெ �மன்�மயொன இயக்க வரம்பு

�க, �கவிரல் மற்றும் முழங்�க இயக்கத்�தப் பெரொமரித்தல்

• 

• 

• 
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நிர்வோகம்

வசதிக்கொக மட்டு�ம சட்�ட, �பெொதுவொக �சயல்மு�றக்குப் பெிறகு 7 நெொட்கள் வ�ர

(வசதிக்கொக �த�வப்பெட்டொல் இரண்டு வொரங்கள் வ�ர), அறிகுறிகள் அனுமதிக்கும்
�பெொது கு�றத்தல்

வசதி அனுமதிக்கும் �பெொது ஆரம்பெ �மன்�மயொன இயக்க வரம்பு: ஊசல் இயக்கங்கள்,

பெரவலொன மற்றும் �சயல்பெொட்டு-உதவியுள்ள உயர்த்தல், �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி,

மற்றும் முழங்�க வ�ளவு/நீட்டிப்பு

வசதி அனுமதிக்கும் �பெொது �டல்டொய்டு அ�மத்தல் மற்றும் பெின்னணைி அ�மத்தல்

பெயிற்சிக்கு முன் வலி நெிவொரணைம்; �த�வப்பெட்டொல் வலி நெிவொரணைத்திற்கு குளிர்
சிகிச்�ச

முன்�னெச்செரிக்�ககள்

ஆரம்பெ இயக்கத்�த வசதியொன, வலி இல்லிய வரம்பெிற்குள் �வத்திருங்கள்

கனமொன தூக்குதல், வலி�மயொன தள்ளுதல் அல்லது இழுத்தல் இல்�ல

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

முன்�னெறும் அளவு�கோல்கள்

வசதியொன, நெி�லப்பெடும் வலி

கொயம் திருப்திகரமொக குணைமொதல்

ஆரம்பெ இயக்க வரம்பு தொங்கக்கூடியது

கட்டம் II — இயக்க வரம்பு மற்றும் த�ச மீளுணைர்வு
(வொரம் 2–6)

�கப்பெிடி நீக்கப்பெட்ட பெிறகு, இந்த கட்டம் முழு இயக்கத்�தயும் மீட்�டடுக்கிறது மற்றும்

குறிப்பெொக நெரம்பு மீள்வதற்கு ஏற்பெ சூப்பெிரஸ்பெி�னட்டஸ் மற்றும் இன்ஃப்ரஸ்பெி�னட்ட�ஸை

மீண்டும் �சயல்பெடுத்தும் குறிப்பெிட்ட �வ�லக�ளயும் உள்ளடக்கிய இ�லசொன

வலி�மயூட்ட�லயும் �தொடங்குகிறது. �பெரும்பெொலொன மக்கள் இந்த கட்டத்தில் தங்கள்
வழக்கமொன தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புகிறொர்கள். முன்�னற்றம் நெொட்கொட்டி�ய
விட வசதி மூலம் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.

உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து தளங்களிலும் முழு �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

இ�லசொன வலி�மயூட்டல் மற்றும் சுழற்சி ம�ணை (சூப்பெிரஸ்பெி�னட்டஸ்/
இன்ஃப்ரஸ்பெி�னட்டஸ்) மீண்டும் �சயல்பெடுத்துத�லத் �தொடங்குதல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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தினசரி �சயல்பெொடுகளில் சுயொதீனம்

நிர்வோகம்

அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பெிற்கு முன்�னற்றம்

சுமொர் வொரம் 2 முதல் இ�லசொன வலி�மயூட்ட�லத் �தொடங்குதல்: சுழற்சி ம�ணை,

�டல்டொய்டு மற்றும் ஸ்�கபுலொர் நெி�லப்பெடுத்திகளுக்கு இ�சொ�மட்ரிக்ஸ் முதல்
இலொஸ்டிக்-�பெண்ட் �வ�லகளுக்கு முன்�னற்றம், கு�றந்த சு�ம மற்றும் அதிக

மீள்�வண்ணைிக்�ககள்

நெரம்பு மீள்வதற்கு ஏற்பெ சூப்பெிரஸ்பெி�னட்டஸ் மற்றும் இன்ஃப்ரஸ்பெி�னட்ட�ஸை மீண்டும்
�சயல்பெடுத்துவதற்கும், வலி இல்லொத �வளிப்புற சுழற்சிக்கும் குறிப்பெிட்ட கவனம்

வழக்கமொன தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல், �பெொதுவொக சுமொர்

நெொன்கு வொரங்களில்

முன்�னெச்செரிக்�ககள்

வலி�மயூட்டல் வசதியொன வரம்பெிற்குள் இருக்க �வண்டும் மற்றும் நீடிக்கும் வலி�யத்
தூண்டக்கூடொது

வலி�ம மீள்வதற்கு �பெொரொடும் தள்ளுதல், இழுத்தல் மற்றும் கனமொன தூக்குத�லத்
தவிர்க்கவும்

வலி�ம பெடிப்பெடியொகத் திரும்பும்: மீண்டும் �சயல்பெடுத்துதல் �வ�ல நெரம்பெின் மீட்சிக்கு
ஏற்பெ �நெரமிடப்பெடும், கட்டொயப்பெடுத்தப்பெடொது

முன்�னெறும் அளவு�கோல்கள்

முழு அளவிலொன அல்லது அருகிலுள்ள வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

எரிச்சல் இல்லொமல் இ�லசொன வலி�மயூட்டல் தொங்கக்கூடியது

கட்டம் III — வலுப்பெடுத்துதல் மற்றும் �சயல்பெொட்டிற்கு
திரும்புதல் (வொரம் 6–12 மற்றும் அதற்குப் பெிறகு)

ஏறக்கு�றய ஆறு வொரங்களிலிருந்து, குறிப்பெிட்ட வரம்புகள் இல்லொமல் வலுப்பெடுத்துதல்
முன்�னறுகிறது, �மல்�நெொக்கிய பெணைிகளுக்கு, கனமொன �வ�லக்கு மற்றும்

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவ�த �நெொக்கி உருவொக்கப்பெடுகிறது. நெரம்பு �தொடர்ந்து

குணைம�டயும் �பெொது, சுப்பெிரொஸ்பெி�னட்டஸ் மற்றும் இன்ஃப்ரொஸ்பெி�னட்டஸின் தனிப்பெட்ட
வலுப்பெடுத்துதல் முன்�னற்றப்பெடுகிறது, இது �பெொதுவொக பெல மொதங்களுக்கு �தொடரும்.

உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

வரம்புகள் இல்லொமல் முழு வலுப்பெடுத்துதல்
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�மல்�நெொக்கிய �சயல்பெொடு, கனமொன �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொன

திரும்புதல்

நெரம்பு குணைம�டயும் �பெொது �ரொட்�டட்டர் கஃப் வலுவின் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு

நிர்வோகம்

ஏறக்கு�றய வொரம் 6 முதல், மூடிய சங்கிலி மற்றும் பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு �வ�ல உட்பெட
முழு வலுப்பெடுத்துதலுக்கு முன்�னற்றம்

ஏறக்கு�றய வொரம் 12 முதல், தனிப்பெட்ட சுப்பெிரொஸ்பெி�னட்டஸ் மற்றும்

இன்ஃப்ரொஸ்பெி�னட்டஸ் வலுப்பெடுத்துத�ல முன்�னற்றம்

�மல்�நெொக்கிய �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவ�த பெடிப்பெடியொக அ�மத்தல்;

இ�லசொன பெணைிகளுக்கு �மல்�நெொக்கிய �சயல்பெொட்டிற்கு முழு திரும்புதல் �பெரும்பெொலும்

ஏறக்கு�றய நெொன்கு முதல் ஆறு வொரங்களில் அ�டயப்பெடுகிறது, வலு அனுமதிக்கும்

�பெொது மற்றும் வலி இல்லொத நெி�லயில் அடுத்த வொரங்கள் மற்றும் மொதங்களில்
வி�ளயொட்டுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்

நெரம்பு மற்றும் த�சகள் மீட்கும் �பெொது பெரொமரிப்பு நெிர�ல�ய �தொடரவும்

எச்செரிக்�ககள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது

பெொதிக்கப்பெட்ட த�சகளில் வலு மற்றும் த�ச நெி�ற பெல மொதங்களுக்கு �தொடர்ந்து
மீட்கப்பெடலொம், மற்றும் மீட்பு பெகுதியொக இருக்கலொம்: எதிர்பெொர்ப்புக�ள ஏற்றி இறக்கி

அ�மத்து, வலு முழு�மயொக இல்லொத �பெொது அதிகமொக அழுத்தம் �கொடுப்பெ�த
தவிர்க்கவும்

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள், ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் சூப்பெிரொஸ்�கபுலர் நெரம்பு பெிரித்�தடுத்தல்
குறித்த �வளியிடப்பெட்ட நுட்பெக் கட்டு�ரகள் மற்றும் கிளினிக்கல் ஆய்வுகளிலிருந்து

தழுவப்பெட்ட�வ. வொரங்கள் �பெொதுவொன�வ தவிர நெி�லயொன�வ அல்ல, மற்றும் உங்கள்
�தொடர்ச்சியொன மறுசீர�மப்பு, உங்கள் �தொள்பெட்�ட மற்றும் நெரம்பு எவ்வொறு மீள்கிறது

என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு, நெ�டமு�றயுடன் பெணைிபுரியும் உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது. இந்தப் பெக்கம்
நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்சி ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து �சயல்பெடுகிறது; 

மருத்துவத்திற்குப் பெிறதொன வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு
ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�ற மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும் நெி�ல குறித்த

விவரங்களுக்கு, சூப்பெிரொஸ்�கபுலர் நெரம்பு பெிரித்�தடுத்தல் பெொர்க்கவும். இந்த

�நெறிமு�றக்குப் பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்கள் (நெரம்பு பெிரித்�தடுத்தலின் வலி நெிவொரணைம்
மற்றும் வலி�ம மீட்சி இலக்கியம்) ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கப்பெட்டுள்ளது, இது இந்தப்

பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF ஆகக் கி�டக்கும். 
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