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

�மொத்த மணிக்கட்டு மொற்றம் (�மொத்த மணிக்கட்டு ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டி) �சய்த பெிறகு டொக்டர்

கி�யரொன் ஹிர்பெொரொவுடன் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் உங்கள்

மீட்�பெ இந்த �நெறிமு�ற வழிநெடத்துகிறது. இது உங்கள் வீட்டு பெயிற்சி நெிரலுடன்
�தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் உடற்பயிற்சி நிபுணர் அல்லது �க
நிபுணருக்காக எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற உள்ளது: உங்கள் மீட்பு
ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருக்க, உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கயில் இந்த பெக்கம் அல்லது

அதன் PDF ஐ உங்கள் சிகிச்�சயொளரிடம் �கொண்டு �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு

முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த

மொற்றிய�மக்கலொம்.

சurgery பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றக�ள
�தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து மதிப்பீட்டிற்கொக அனுப்புவது
�பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�மொத்த மணிக்கட்டுப் பெரிமொற்றம் மணிக்கட்டில் அரிந்த அல்லது �சதம�டந்த

�பெொருத்தப்பெொடுக�ள அகற்றி, அவற்�ற உ�லொகம் மற்றும் பெிளொஸ்டிக் இம்பெிளொன்ட்

(பெதிலீடு) மூலம் மொற்றுகிறது. இரு பெகுதிகளும் (ஒன்று உங்கள் �மல் �க எலும்பெொன

ஹியூமரஸில், மற்�றொன்று முன்�க எலும்பெொன அல்னொவில் �பெொருத்தப்பெட்ட�வ)

�பெொதுவொக ஒரு சிறிய ஹிஞ்ச் (கீல்) மூலம் இ�ணக்கப்பெட்டிருக்கும், என�வ இது அ�ர-
கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட அல்லது “இ�ணக்கப்பெட்ட” பெரிமொற்றம் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது

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

�மொத்த
மணிக்கட்டு
மொற்று
(ஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டி)
ஹியூமரஸ் மற்றும் யூலனொவில் உள்ள ஸ்�டம்ஸ் இ�ணக்கப்பெட்ட
இ�ணப்பு ஹிஞ்ச் மூலம் இ�ணக்கப்பெட்ட அ�ர-கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட
(ஹிஞ்ச்) முழங்�க முழு�மயொன மொற்றம்.
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�பெரும்பெொலும் கடு�மயொன ரியூமட்டொய்டு ஆர்த்�ரடிஸ், முடிவ�டந்த நெி�ல

ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் அல்லது எலும்பு சரி�சய்ய முடியொத வயதொன �நெொயொளிகளில்
குறிப்பெிட்ட மணிக்கட்டு உ�டவுகளுக்கு �மற்�கொள்ளப்பெடுகிறது.

உங்கள் மீட்பு இலக்கு மணிக்கட்�ட நெி�லப்பெடுத்துதல், குணம�டயும் திசுக்க�ளப்

பெொதுகொத்தல் மற்றும் உணவு, கழுவுதல் மற்றும் ஆ�ட அணிதல் �பெொன்ற தினசரி பெணிக�ள

�மற்�கொள்வதற்கு �பெொதுமொன வ�ளதல் மற்றும் �நெர்த்தல் �கொண்ட வசதியொன, வலியற்ற

இயக்கத்தின் �சயல்பாட்டு வில்�ல (functional arc) மீட்�டடுப்பெதொகும், மணிக்கட்�ட

முடிந்தவ�ர வலி�மயொக்குவதல்ல. கொயம், வீக்கம் மற்றும் கொயம் �மலொண்�மக்கொக,
நெ�டமு�றயின் கொயம் பெரொமரிப்பு வழிகொட்டுத�லப் பெொர்க்கவும்.

அறிந்து �கொள்ள �வண்டிய ஒ�ர ஒரு முக்கியமொன விஷயம் என்ன�வன்றொல்,

இம்பெிளொன்ட் வசதியான தினசரி வாழ்க்�கக்காக வடிவ�மைக்கப்பட்டுள்ளது,

கனமைான �வ�லக்கல்ல. அதன் நீண்டகொல எதிரிகள் பெிளொஸ்டிக் பெியரிங்கின் அரிப்பு

மற்றும் எலும்பெில் இம்பெிளொன்ட் �மதுவொக தளர்வ�டவதொகும், மற்றும் இரண்டும் கனமொன
சு�மகளொல் இயக்கப்பெடுகின்றன. அதனொல், �மைாத்த மைணிக்கட்டுப் பரிமைாற்றத்திற்குப்
பிறகு வலி�மையான பயிற்சி நிரல் �பாருத்தமைானது அல்ல, மற்றும் ஒரு உயர்த்தல்

வரம்பு நீங்கள் குணம�டயும் வ�ர மட்டுமல்ல, ஆயுள் முழுவதும் உங்களுடன் இருக்கும்.

அந்த வரம்�பெப் பெின்பெற்றுதல் உங்கள் புதிய மணிக்கட்�ட நீண்டகொலம் �வத்திருக்க
நீங்கள் �சய்யக்கூடிய ஒ�ர ஒரு �பெரிய விஷயமொகும்.

சurgeryக்குப் பெிறகு வசதிக்கொக நீங்கள் எளிய ஸ்லிங்கில் (சட்�ட �பெொன்ற ஆ�ட)
இருப்பீர்கள், கடு�மயொன ஸ்ப்ளின்ட் அல்லது பெி�ரஸில்�ல. �மன்�மயொன உதவியுடன்

இயக்கம் முதல் வொரத்திற்குள் �தொடங்குகிறது, மற்றும் திட்டம் அங்கிருந்து �மதுவொகவும்
கவனமொகவும் கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�சய்ய �வண்டிய�வ:

வசதிக்கொக உங்கள் எளிய ஸ்லிங்�க அணிந்து, அறிவுறுத்தியபெடி பெயன்பெடுத்துங்கள்.

டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயொளர் வழிநெடத்தியபெடி, முதல் வொரத்திற்குள்

கீ�ழ உள்ள �மன்�மயொன உதவியுடன் கூடிய இயக்கங்க�ளத் �தொடங்குங்கள்.

கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க உங்கள் �க, �ககொம்பு மற்றும் �தொள்பெட்�ட�ய இயக்கி

�வத்திருங்கள்.

மீட்�டடுத்த பெிறகு, எப்�பெொதும் பெின்பெற்ற �வண்டிய எ�ட உயர்த்தும் வரம்பெிற்குள் (கீ�ழ)
இருங்கள்.

�சய்யக்கூடாது:

முதல் 6 வொரங்களில் �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயொல் �தநீர் ஒரு கப் (1 பெவுண்டு / 0.45

கி�லொ) �பெொன்ற எ�ட�ய விட அதிக எ�ட�ய உயர்த்த �வண்டொம்.

• 

• 

• 

• 

• 
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உங்கள் மூக்கி�ய வ�ளக்க கட்டொயப்பெடுத்த �வண்டொம், மற்றும் அ�தத் திடீ�ரன்று

�நெரொக�வொ அல்லது தள்ளி�வளி�யற்ற�வொ �சய்ய �வண்டொம்.

�சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கயின் மூலம் இருக்�கயிலிருந்து தள்ளி எழ �வண்டொம், அதன்

மூலம் எ�ட�யத் தூக்க, தள்ள அல்லது சொய �வண்டொம், அல்லது யொரொவது அ�த

இழுக்க அல்லது திருப்பெ விட �வண்டொம்.

அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது உங்கள் ட்�ர�சப்ஸ் த�ச எடுக்கப்பெட்டொல், உங்கள்
மருத்துவர் உங்களுக்கு அனுமதிக்கும் வ�ர (�பெொதுவொக 6–12 வொரங்கள்) எதிர்ப்பெிற்கு

எதிரொக மூக்கி�ய �சயல்பெொட்டுடன் �நெரொகச் �சய்ய �வண்டொம்.

நிரந்தரமைான, ஆயுள் வரம்புகள்: 2 கி�லா �பெொன்ற எ�ட�ய மீண்டும் மீண்டும்
உயர்த்த �வண்டொம், மற்றும் ஒரு முயற்சியில் 4.5–5 கி�லா �பெொன்ற எ�ட�ய விட

அதிகமொக உயர்த்த �வண்டொம். இந்த வரம்புகள் நெிரந்தரமொன�வ, ஆயுள் முழுவதும். 

எப்�பாதும் �டன்னிஸ், வீசுதல் அல்லது தாக்க வி�ளயாட்டுகள் இல்�ல.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டிலிருந்து, உங்கள் முழங்�க, �கப்பெகுதி, �கவிரல்கள் மற்றும்
�க�ய �மதுவொக மீட்�டடுக்க பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள்

சிகிச்�சயொளர் வழிநெடத்தியபெடி �தொடங்குங்கள். ஒவ்�வொரு இயக்கமும் �மன்�மயொன

மற்றும் கட்டொயமற்றதொக இருக்க �வண்டும்; ஆரம்பெ கட்டத்தில், இலக்கு எளிதொன,
உதவியுடன் இயங்கும் இயக்கம், முயற்சி அல்லது நீட்சி அல்ல.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்தப் பெக்கத்தின் மீதிப்பெகுதி அ�ர-கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட முழங்�க மொற்று அறு�வ
சிகிச்�சக்கு (பெின் அணுகுமு�ற, ட்�ர�சப்ஸ் பெொதுகொக்கப்பெட்டது என்று கருதப்பெடுகிறது)

பெின்னர் மீட்பு பெற்றிய மருத்துவ �நெறிமு�றயொகும். இந்தப் பெிரிவு உங்கள் இயற்பெியல்
சிகிச்�சயொளருக்கு அல்லது �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும் கீ�ழ

உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன்

�தொடங்குகிறது.

சிகிச்�சக்கு முன், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் கடந்த மருத்துவை
வைரலோற்�றச் சரிபோர்க்கவும், அறு�வை சிகிச்�ச அணுகுமு�ற�யப் பற்றி

சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவைருடன் �தோடர்பு �கோள்ளவும், குறிப்போக ட்�ர�சப்ஸ்
போதுகோக்கப்பட்டதோ, பிரதிபலிக்கப்பட்டதோ அல்லது மீண்டும் இ�ணைக்கப்பட்டதோ (பி�ரயன்-

�மோ�ர), ஏ�னெனெில் இது ஆரம்ப கட்ட வைிரிவைோக்க வைரம்புகள் மற்றும் ஓய்வு நி�ல�யத்

தீர்மோனெிக்கிறது.

கட்டம் I — உடனடியான அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய, வாரங்கள் 0–6

முதல் ஆறு வொரங்களில், குணம�டந்து வரும் �மன்�மயொன திசுக்கள் மற்றும் முழங்�க

விரிவொக்கத் த�ச (triceps) ஆகியவற்�றப் பெொதுகொப்பெது, கொயம் மற்றும் வீக்கத்�தக்
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கு�றப்பெது, மற்றும் முழங்�க கடினமொகிவிடொமல் இருக்க �மன்�மயொன உதவியுடன்

கூடிய இயக்கத்�தத் �தொடங்குவது ஆகிய�வ முக்கியமொகும். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ

வசதிக்கொக ஒரு எளிய சிங்�க (sling) பெயன்பெடுத்துகிறொர், பெின்னணி ஸ்ப்ளின்ட் அல்லது

பெி�ரஸ் அல்ல. நாட்கள் 1 முதல் 7 க்கு இ�ட�ய �மன்�மயொன உதவியுடன் கூடிய (active-

assisted) முழங்�க வ�ளத்தல் மற்றும் �நெர்த்தல் �தொடங்குகிறது, முழங்�க பெக்கத்தில்
�வக்கப்பெட்டு, முன்�க நெடுநெி�ல அல்லது கீழ்�நெொக்கி இருக்கும் நெி�லயில், �நெர்த்தலுக்கு

ஈர்ப்பு வி�ச உதவியொக இருக்கும். �சயல்பெடும் �கயொல் 1 பவுண்டிற்கு (0.45 கி�லா)
அதிகமைாக எதுவும் தூக்கக்கூடாது, மற்றும் அதன் மூலம் எ�ட தொங்க�வொ அல்லது

தள்ள�வொ கூடொது.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

அ�சவின்�மை மைற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள்

வசதிக்கொக எளிய சிங்�க (KH நெ�டமு�ற: பெின்னணி ஸ்ப்ளின்ட் அல்லது பெி�ரஸ்

இல்�ல). �மன்�மயொன திசுக்களின் கவ�லயொல் மருத்துவர் பெி�ரஸ் அல்லது

ஸ்ப்ளின்ட் பெயன்பெடுத்தியிருந்தொல், அந்த வழிமு�ற�யப் பெின்பெற்றவும்;
இல்�ல�யனில், பெயிற்சிகள் மற்றும் சுத்தம் �சய்வதற்கொக அகற்றும் வ�கயில் சுமொர்
ஆறு வொரங்கள் எளிய சிங்�க�ய அணிவொர்கள்.

முழங்�க விரிவாக்கத் த�ச பிரிக்கப்பட்டது / மீண்டும் இ�ணக்கப்பட்ட�வ

(எ.கா. Bryan–Morrey): சரிவு பெொதுகொக்க, விரிவொக்கத்திற்கு அருகில் அ�சவின்�ம

ஏற்பெடுத்தவும், சரி�வப் பெொதுகொக்க ஆரம்பெ கட்டங்களில் �சயல்பெொட்டு மற்றும் எதிர்ப்பு
முழங்�க விரிவொக்கத்�தத் தவிர்க்கவும் (�தொ�லதூர முழங்�க விரிவொக்க சரிவு

தர்க்கத்துடன் ஒப்பெிடவும்).

விரிவொக்க சரி�வ (triceps repair) மி�கப்பெடுத்தும் வ�கயில் கட்டொய வ�ளத்தல் இல்�ல
மற்றும் திடீர் அல்லது கட்டொய விரிவொக்கம் இல்�ல.

�மல் உறுப்பு எ�ட தொங்கல் இல்�ல, எதிர்ப்புக்கு எதிரொகத் தள்ளல் இல்�ல, வொல்லஸ்/

வொல்லஸ் அழுத்தம் இல்�ல.

�சயல்பெடும் �கயொல் 1 பெவுண்டிற்கு (0.45 கி�லொ) அதிகமொன �பெொருட்க�ளத்
தூக்கக்கூடொது.

பயிற்சிகள்

நெொள் 1–7 முதல் �மன்�மயொன �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் கூடிய வரம்பு இயக்கம்

(AAROM) முழங்�க வ�ளத்தல்/விரிவொக்கம், முழங்�க பெக்கத்தில் �சர்க்கப்பெட்டது,

முன்�க நெடுநெி�ல அல்லது கீழ்�நெொக்கி; ஈர்ப்பு-உதவியுடன் கூடிய விரிவொக்கம் நீட்சி.

கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க �க, �ககொம்பு மற்றும் �தொள்பெட்�டக்கொன �சயல்பெொட்டு

வரம்பு இயக்கம்.

கட்டம் II க்கு முன்�னற அளவு�கால்கள்: கொயம் குணம�டந்தது, வலி

கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது, மற்றும் �மன்�மயொன AAROM நெிறுவப்பெட்டது. 6 வாரங்களுக்கு
முன் வலி�மையாக்கத்திற்கு முன்�னற �வண்டாம்.
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இரண்டாம் கட்டம் — �சயல்பாட்டு �சயல்பாடு, 6 வாரங்களிலிருந்து (அதற்கு முன் அல்ல)

இந்த கட்டம் �மன்�மயொன த�ச �சயல்பெொட்�ட மற்றும் பெின்னர் மிகவும் �லசொன

வலி�ம�யத் �தொடங்குகிறது, ஆனொல் எப்�பெொதும் வலுவொன நெிரலொக இருக்கொது. இயக்கம்
�சயல்பெொட்டு வில்லுக்கு �நெொக்கி உருவொக்கப்பெடுகிறது, மற்றும் எதிர்ப்பு �மதுவொக

அறிமுகப்பெடுத்தப்பெட்டு �லசொக �வக்கப்பெடுகிறது. தூக்குவதற்கொன வரம்பு முழுவதும்

�தொடர்கிறது.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இரண்டாம் கட்டத்திற்குள் �நரக்�காடு

6 வாரங்கள்: அ�னத்து தளங்களிலும் நெடு-வரம்பெில், வலி இல்லொத அதிகபெட்சத்�த

விடக் கு�றவொன ஐ�சொ�மட்ரிக்�ஸைத் �தொடங்குங்கள். டி�ர�சப்ஸ்
பெிரதிபெலிக்கப்பெட்டது/மீண்டும் இ�ணக்கப்பெட்டது என்றொல், நீட்டிப்பு ஐ�சொ�மட்ரிக்�ஸைச்
�சர்க்கும் முன் அது அனுமதிக்கப்பெட்டதொ என்று உறுதிப்பெடுத்துங்கள்.

8 வாரங்கள்: மு�ன-வரம்�பெத் தவிர்த்து, பெல-�கொண அதிகபெட்சத்�த விடக் கு�றவொன

ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸிற்கு முன்�னற்றம்.

10–12 வாரங்கள்: �லசொன ஐ�சொ�டொனிக் வலி�ம�ய அறிமுகப்பெடுத்துங்கள் (5 லிப்
(2.3 கி�லா) அல்லது அதற்கு �மைற்பட்ட எ�டகள் அல்லது எதிர்ப்பு இல்�ல),
முதலில் ஒற்�ற-தளம், பெின்னர் கல�வ.

இயக்க வரம்பு இலக்கு

�சயல்பெொட்டு வில்: 30–120/130° வ�ளவு, 60° சுழற்சி மற்றும் 60° �மைல்�நாக்கிய

சுழற்சி உடன்.

10–12 வொரங்களில் வ�ளவு < 120° என்றொல், �டனமிக் அல்லது நெி�லயொன-முன்�னறும்
ஸ்ப்ளிண்�டக் கருதுங்கள்.

எச்சரிக்�ககள்

கனமொன சு�ம, தள்ளுதல் மற்றும் தொக்கத்�தத் தவிர்ப்பெ�தத் �தொடரவும்.

வலி�மை �மைம்பாட்டு தத்துவம் (சரியான வார்த்�தகள்): “�மொத்த மணிக்கட்டுப்

பெரிமொற்றத்திற்குப் பெிறகு வலுவொன வலி�ம �மம்பெொட்டு நெிரல் �த�வப்பெடுவது
�பெொருத்தமொனதல்ல.”

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்: வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு வில் அ�டயப்பெட்டு

பெரொமரிக்கப்பெடுகிறது.

பின்னணி கட்டம் II மைற்றும் ஆயுள் முழுவதும், 12 வாரங்களிலிருந்து

சுமொர் 12 வொரங்களிலிருந்து, வலியற்ற �சயல்பெொட்டு வ�ள�வ பராமைரிக்க எலும்பு
முழங்�க பெரொமரிப்பு வீட்டு நெிரலொக மொறுகிறது. எப்�பெொதும் கனமைான வலி�மையூட்டல்

எதுவும் இல்�ல. கீ�ழ உள்ள ஆயுள் முழுவதும் �பெொருந்தும் �சயல்பெொடு மற்றும் தூக்குதல்

வரம்புகள் இப்�பெொது நெி�லயொன�வ.
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உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

வலியற்ற �சயல்பெொட்டு வ�ள�வ பெரொமரிக்க வீட்டு நெிரல்.

நெிரந்தர �சயல்பெொட்டு வரம்புக�ள �நெொயொளியுடன் வலியுறுத்துதல்.

நெி�லயொன, வசதியொன �சயல்பெொட்டு வ�ளவு மற்றும் தினசரி �சயல்பெொட்டின்
�பெொருத்தமொன மீட்சி அ�டயும் �பெொது �வளி�யற்றத்�தக் கருதுதல்.

�வ�ல மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

உங்கள் புதிய மணிக்கட்டு வசதியொன தினசரி வொழ்க்�கக்கு வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளது,
�மலும் கீ�ழ உள்ள வரம்புகள் நெி�லயொன�வ; இ�வ இம்பெிளொன்ட் (பெதிலீடு) நீண்ட கொலம்

நீடிக்க உதவுகிறது.

ஏற்றல் (எப்�பாதும்): எப்�பெொதும் சுமொர் 2 கி�லா (இரண்டு முழு கொப்பெி கப்) விட

அதிகமொக மீண்டும் மீண்டும் ஏற்ற �வண்டொம், மற்றும் எப்�பெொதும் �சயலில் உள்ள

�கயொல், ஒரு முயற்சியில் சுமொர் 4.5–5 கி�லா (ஒரு முழு நீர்த்�தொட்டி) விட அதிகமொக
ஏற்ற �வண்டொம். முதல் 6 வொரங்களில் வரம்பு மிகவும் கடு�மயொனது: சுமொர் 1 பெவுண்டு
(0.45 கி�லொ) விட அதிகமொன எ�தயும் ஏற்ற �வண்டொம்.

வி�ளயாட்டு மைற்றும் தாக்கம்: எப்�பெொதும், எப்�பெொதும் �டன்னிஸ், எறிதல் அல்லது
தொக்க சு�மக�ளத் தவிர்க்கவும். நீங்கள் அனுமதிக்கப்பெட்ட பெிறகு �மன்�மயொன,
கு�றந்த சு�ம �கொண்ட �சயல்பெொடுக�ள ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது, ஆனொல்

மணிக்கட்டு எப்�பெொதும் கனமொக சு�ம ஏற்றக்கூடொது அல்லது தொக்கப்பெடக்கூடொது.

வாகன ஓட்டுதல்: நீங்கள் வசதியொக இருக்கும்�பெொது, ஓட்டுதலுக்கு சிங்�க (slings)
அணிவ�த நெிறுத்திய பெிறகு, மற்றும் சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்தும் �பெொது
மட்டு�ம மீண்டும் �தொடங்கவும். உங்கள் மறுஆய்வில் டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் �நெரத்�த

உறுதிப்பெடுத்தவும்.

�வ�ல: வசதிக்குள் வி�ரவில் இ�லசொன அலுவலக மற்றும் தனிப்பெட்ட பெரொமரிப்பு
பெணிக�ள மீண்டும் �தொடங்கலொம். ஏற்றல், சுமத்தல், தள்ளுதல் அல்லது மீண்டும்

மீண்டும் �க சு�ம ஏற்றும் பெணிக�ள உள்ளடக்கிய எந்த பெங்கும், எப்�பெொதும் வரம்புகள்
�வ�லயிலும் �பெொருந்தும் என்பெதொல், டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் தனித்தனியொக

விவொதிக்கப்பெட �வண்டும்.

இந்த வரம்புகளுக்கு உண்�மயொக இருப்பெது, உங்கள் பெதிலீட்�டப் பெொதுகொப்பெதற்கும்

ஆண்டுகளுக்கு விரிவ�டதல் அல்லது அழி�வத் தவிர்க்ப்பெதற்கும் நீங்கள் �சய்யக்கூடிய
மிக முக்கியமொன ஒன்றொகும்.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறது; மருத்துவத்திற்குப் பெிறதொன வலி நெிர்வொகம் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு

ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். உங்கள் எலும்பு மூட்டு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�பெொறுத்து, உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணர் அல்லது �க நெிபுணரொல் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன

மீட்பு தனிப்பெயனொக்கப்பெடுகிறது, �மலும் ஒவ்�வொரு மதிப்பீட்டிலும் உங்கள் வொழ்நெொள்
�சயல்பெொட்டு வரம்புக�ள நெி�னவில் �கொள்ள �வண்டும்.
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