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

�மல்கண்ட �நெறிமு�ற, ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மட்டர் ப்�ர�வட் ஆஸ்பெத்திரியில் டொக்டர்
கி�யரன் ஹிர்பெொரொவுடன் �மொத்த �மொதிரப் பெகுதி பெரிமொற்றம் (�மொத்த �மொதிரப் பெகுதி
மொற்று) �சய்த பெிறகு உங்கள் மீட்�பெ வழிநெடத்துகிறது. கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும்,

என்ன நெடக்கிறது மற்றும் எது மிக முக்கியம் என்பெ�த எளிய ஆங்கிலத்தில் விளக்கி
�தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்காக
எழுதப்பெட்ட அ�மக்கப்பெட்ட �நெறிமு�ற உள்ளது; உங்கள் மீட்பு ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருக்க,

உங்கள் முதல் இயற்பெியல் சிகிச்�ச பெொர்�வக்கு இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF-ஐ
எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள்

இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலொம்.

சurgery பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றகளுடன்

�தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக அ�த
மின்னஞ்சல் மூலம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்களுக்குத் தூக்கம் வரும்�பெொது, உங்கள் �க முழுவதும் உணர்விழப்பு இருக்கும்.
உணர்வு �பெொதுவொக 6 முதல் 12 மணி �நெரத்தில் மீண்டும் வரும். அரிதொக, சில உணர்விழப்பு

அல்லது பெலவீனம் 2 முதல் 3 நெொட்கள் �தொடரலொம்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து விழித்�தழும்�பெொது, நீங்கள் ஒரு சிங்கில் (sling)
இருப்பீர்கள், உங்கள் �தொளின் மீது ஒரு �பெரிய துணி இருக்கும். இந்தத் துணி நீங்கள் வீடு

திரும்பும் முன் அகற்றப்பெடும். அதன் கீழ், 2 வொரங்கள் வ�ர அப்பெடி�ய விடக்கூடிய ஒரு நீர்

ஊடுருவொத பெட்�ட மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச பெ�ச இருக்கும். உங்கள் நூல் முடிவுகள்
க�ரந்துவிடும் மற்றும் அவற்�ற அகற்றத் �த�வயில்�ல, ஆனொல் கொயத்தின் இரு
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�மொத்த �தொள்பெட்�ட மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு இயக்கம்
மற்றும் வலி�ம�ய மீட்�டடுத்தல்.
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மு�னகளிலும் சில நூல் மு�னகள் இருக்கலொம், அவற்�ற 2 வொரங்களுக்குப் பெிறகு

�தொலுடன் சமமொக �வட்டலொம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு 1–2 வொரங்களுக்குப் பெிறகு,
எங்கள் �சவிலியரிடம் கொயத்�தச் சரிபெொர்க்க நீங்கள் அ�ழக்கப்பெடுவீர்கள். நீங்கள் கொயச்

சரிபெொர்ப்பெிற்குச் �சல்ல முடியொவிட்டொல், 2 வொரங்களுக்குப் பெிறகு உங்கள் பெட்�ட�ய

நீங்க�ள அகற்றலொம்.

பெயணத்தின் சுருக்கம்:

பாதுகாப்பு: வொரங்கள் 0–3

இ�டைநி�லை: வொரங்கள் 4–6

இ�டைநி�லை, �தாடைர்ந்து: வொரங்கள் 7–8

மாற்றம்: வொரங்கள் 9–11

�மம்பட்டை பலைப்படுத்தல்: வொரங்கள் 12–16

�சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புவதற்கொன �தொரொயமொன �நெர வரம்புகள்:

வாகனம் ஓட்டுதல்: 6 வொரங்கள்

நீந்தல்: ப்�ரஸ்ட்ஸ்ட்�ரொக் 8 வொரங்கள்; ஃப்ரீஸ்�டல் 12 வொரங்கள்

கால்ஃப்: 4–6 மொதங்கள்

ஏற்றம்: 6 வொரங்களுக்குப் பெிறகு �லசொன ஏற்றத்�தத் �தொடங்கலொம்; 6 மொதங்கள் வ�ர
கனமொன �பெொருட்க�ள ஏற்றுவ�தத் தவிர்க்கவும்

�வ�லை: அமர்ந்து �சய்யும் �வ�ல 6 வொரங்கள்; உடல் உ�ழப்பு �வ�ல உங்கள்
மருத்துவரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி

உங்கள் சிங்�க அணிதல்

உங்கள் சிங்�க (�மொவொய் நெி�லப்பெடுத்தி) குணம�டயும் �பெொது �மொவொ�ய ஆதரிக்கிறது.
விதிகள் எளி�மயொன�வ:

6 வாரங்கள் முழுவதும் அணியுங்கள், தூங்கும் �பெொதும் இத�ன அணியுங்கள்.

நீங்கள் எப்பெடி �சய்வது என்று கொட்டப்பெட்ட பெிறகு, உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கும்,
குளியலுக்கும் மட்டு�ம இத�ன அணியொமல் விடுங்கள். சிங்�க அணியொத எந்த

�நெரத்திலும், உங்கள் �க�ய உட�லொடு �சர்த்து �வத்திருங்கள்.

வீட்டில் ஓய்�வடுக்கும் �பெொது, அ�தப் பெற்றி வி�வகமொக இருந்தொல் இத�ன

அணியொமல் விடலொம்: அமர்ந்திருக்கும் �பெொது த�லய�ணயில் �க�ய ஆதரிக்கவும்.

�மொவொய் வீக்கமொக�வொ, வலியொக�வொ இருந்தொல், குறிப்பெொக பெயிற்சிக்குப் பெிறகு,

பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தவும்.

இ�த சரியொக �பெொருத்துவது முக்கியம், மற்றும் ஒரு தளர்வொன சிங்�க �மொவொ�ய

சரியொக ஆதரிக்கொது:

உங்கள் �மொவொ�ய சிங்�கயின் மூ�லக்குள் நென்றொக ஆதரிக்கப்பெடுமொறு �வக்கவும்.
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சிங்�கயின் மு�ன உங்கள் சிறு விரலின் மு�னயில் ஓய்�வடுக்க �வண்டும். உங்கள்

�க �மலும் �வளி�ய நீண்டு இருந்தொல், சிங்�க உங்க�ள சரியொக ஆதரிக்கவில்�ல.

சிங்�கயில் இரண்டு �வல்க்�ரொ பெட்�டகள் உள்ளன: ஒன்று உங்கள் �மொவொய்க்கு,

மற்�றொன்று உங்கள் இடுப்புக்கு.

உங்கள் �மொவொயும், முன்�கயும் நெி�லப்பெடுத்தப்பெட்ட நெி�லயில், �சயல்பெடுத்தப்பெடொத

�க�யப் பெயன்பெடுத்தி �மல் பெட்�ட�ய உங்கள் �மொவொய் வழியொக சுற்றி �மல் சுருளில்
இ�ணக்கவும்.

கீழ் பெட்�ட�ய கீழ் சுருள் வழியொக உங்கள் இடுப்பெில் அ�த �பெொல் இ�ணக்கவும்.

நீங்கள் சிங்�கயில் இருக்கும் �பெொது, உங்கள் உடல்நெி�ல�ய கவனியுங்கள். உங்கள்

கொதுகள், �மொவொய்கள் மற்றும் இடுப்புகள் ஒ�ர �நெர்�கொட்டில் இருப்பெ�த உறுதி
�சய்யுங்கள்; உங்கள் �மொவொய்கள் சரிந்து விடொமல் இருக்கவும்; நெல்ல உடல்நெி�ல உங்கள்

முது�க பெொதுகொக்கிறது மற்றும் உங்கள் �மொவொய் கடினமொவ�தத் தடுக்க உதவுகிறது.
அமர்ந்திருக்கும் �பெொது உங்கள் முதுகின் கீழ் ஒரு சுருட்டிய துண்டு �வப்பெது ஒரு பெயனுள்ள

நெி�னவூட்டலொகும்.

நீங்கள் வீடு திரும்பும் முன், வொர்டு உடற்பெயிற்சி நெிபுணர் உங்கள் சிங்�க�ய

�பெொருத்துவொர், அ�த சுயமொக நெிர்வகிப்பெ�த உங்களுக்கு கற்பெிப்பெொர், மற்றும் கீ�ழ உள்ள
�மன்�மயொன பெயிற்சிக�ள �தொடங்குவொர். �மொவொய் மறுவொழ்வில் மூன்று �சொற்கள்
அடிக்கடி வருகின்றன, மற்றும் வித்தியொசத்�த அறிவது உதவுகிறது: �சயல்பாட்டு

இயக்க வரம்பு (AROM) என்பெது உதவி�யொ அல்லது உதவியின்றி உங்கள் �க�ய நீங்க�ள

நெகர்த்துவ�தக் குறிக்கிறது; �சயல்பாட்டு-உதவியுடைன் இயக்க வரம்பு (AAROM) என்பெது

மற்ற �க அல்லது �பெொரு�ளப் பெயன்பெடுத்தி �க�ய நெகர்த்த உதவுவ�தக் குறிக்கிறது;

மற்றும் �சயலைற்ற இயக்க வரம்பு (PROM) என்பெது �க முழுவதும் ஓய்�வடுக்கும்
நெி�லயில் இருக்கும் �பெொது மற்ற �க அல்லது �வளிப்புற வி�ச 100% �வ�ல�ய
�சய்வ�தக் குறிக்கிறது. உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணர் ஒவ்�வொரு பெயிற்சியும் எந்த

வ�கயொன இயக்கத்�தப் பெயன்பெடுத்துகிறது என்பெ�த உங்களுக்குச் �சொல்வொர்.

நீங்கள் மருத்துவம�னயில் இருக்கும் �பெொதும், வீட்டில் முதல் வொரங்களிலும் இந்த

மறுவொழ்வு விதிகள்:

நீங்கள் சிங்�கயில் தூங்க �வண்டும்.

�த�வப்பெட்டொல் வலி நெிவொரணத்திற்கு பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தவும்.

உங்கள் சிங்�க�ய அணிந்திருக்கும் �பெொது, உங்கள் �மொவொ�ய ஓய்�வடுக்க
விடுங்கள் மற்றும் உங்கள் �கயின் எ�ட�ய சிங்�க எடுக்க விடுங்கள்.

உங்கள் பெயிற்சிக�ளச் �சய்வதற்கு முன், மற்றும் உங்கள் உடற்பெயிற்சி
நெியமனங்களுக்கு முன், உங்கள் வலி நெிவொரணி மருந்துக�ள எடுக்கவும்.

உங்கள் �க�ய உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கும், குளியலுக்கும் சிங்�கயிலிருந்து �வளி�ய
எடுக்க அனுமதி உள்ளது.

நீங்கள் 6 வொரங்கள் முழுவதும் உங்கள் சிங்�க�ய அணிய �வண்டும், குறிப்பெொக

வீட்டிற்கு �வளி�ய இருக்கும் �பெொது.

2. 

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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நீங்கள் உங்கள் �சொந்த உடற்பெயிற்சி�ய ஏற்பெொடு �சய்ய �தர்வு �சய்திருந்தொல் தவிர,

உங்களுக்கொக ஒரு நெியமனம் ஏற்பெடுத்தப்பெட்டுள்ளது மற்றும் அது உங்கள் �வளி�யற்ற
�தொகுப்பெில் விவரிக்கப்பெட்டுள்ளது.

உங்களுக்கு எந்த பெிரச்ச�னகளும் இருந்தொல், அலுவலகத்�த �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள்

அல்லது உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணரிடம் �தரிவிக்கவும்.

இ�வ உங்கள் �தொடக்க பெயிற்சிகள், மருத்துவம�னயில் �தொடங்கப்பெட்டு, உங்கள்
உடற்பெயிற்சி நெிபுணரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி வீட்டில் �தொடரப்பெட்ட�வ:

உங்கள் மருத்துவம�னயில் முதல் சிலை
நாட்கள்

கட்டம் I — பெொதுகொப்பு (வொரங்கள் 0–3)

முதல் மூன்று வொரங்கள், உங்கள் புதிய �தொள்பெட்�ட அ�மவதற்கு அ�தப்
பெொதுகொப்பெதொகும். நீங்கள் சொட்டி�ல (சமநெி�ல நெி�லயில் �வக்கப்பெட்டது மற்றும் இரவில்

அணியப்பெட்டது) பெயன்பெடுத்துவீர்கள், வீக்கத்திற்கு பெனியீட்�ட (ice) மற்றும் அழுத்தத்�தப்

பெயன்பெடுத்துவீர்கள், உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நெிபுணர் (physiotherapist)
நெிர்ணயிக்கப்பெட்ட வரம்புகளுக்குள் உங்கள் �தொள்பெட்�ட�ய �மதுவொக நெகர்த்துவொர்,

�மலும் நீங்கள் உங்கள் �க, �ககொம்பு மற்றும் முழங்�க�ய உங்களொல் முடிந்தவொறு
நெகர்த்துவீர்கள். வொரம் 2 முதல், �தொள்பெட்�ட எலும்பு பெயிற்சிகள் மற்றும் பெந்து அழுத்தம்
ஆகிய�வ �தொடங்கும். மிக முக்கியமொன விதிகள்: �சயல்பெொட்டு �தொள்பெட்�ட நெகர்வு

இல்�ல, உங்கள் பெின்னொல் எட்டிப் பெிடிக்கக்கூடொது, எதுவும் தூக்கக்கூடொது, �மலும்
�ககளின் மூலம் உட�லத் தூக்கக்கூடொது.

உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நிபுணருக்கு:

இலைக்குகள்

அறு�வ சிகிச்�ச சரி�சய்த�லப் பெொதுகொத்தல்

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

முழங்�க, �க மற்றும் �ககொம்பெில் �மல் உறுப்பு (UE) இயக்க வரம்�பெப் பெரொமரித்தல்

�தொள்பெட்�ட �சயலற்ற இயக்க வரம்�பெ (PROM) பெடிப்பெடியொக அதிகரித்தல்

த�சத் த�டப்பெொட்�டக் கு�றத்தல்

�நெொயொளி கல்வி

நிர்வாகம்

சொட்�ட: சமநெி�ல சுழற்சி; தூங்கும்�பெொது இரவில் பெயன்பெடுத்தவும்

வீக்க �மலொண்�ம: பெனியீடு, அழுத்தம்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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இயக்க வரம்பு / நெகர்வு:

�சயலற்ற இயக்க வரம்பு (PROM): �தொள்பெட்�ட தளத்தில் �வளிப்புற சுழற்சி (ER) ≤ 30

டிகிரி; �தொள்பெட்�ட தளத்தில் உள்ளக சுழற்சி (IR) மொர்பு �கொட்டிற்கு

தொங்கும் தன்�ம வ�ர �நெகிழ்வு/�சயல்பெொடு; �வளிப்புற இயக்கம் (ABD) ≤ 90 டிகிரி;

ஊசலொட்டங்கள்; அமர்ந்த நெி�லயில் �தொள்பெட்�ட-மொர்பு (GH) �நெகிழ்வு �ம�ச சரடு;

அமர்ந்த நெி�லயில் கி�டமட்ட �ம�ச சரடு

�சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (AAROM): �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன்

�தொள்பெட்�ட �நெகிழ்வு

�சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு (AROM): முழங்�க, �க, �ககொம்பு

வலி�மயூட்டல் (வொரம் 2):
�தொள்பெட்�ட எலும்பு: �தொள்பெட்�ட பெின்வொங்குதல், முதுகு பெக்கமொக �தொள்பெட்�ட

பெின்வொங்குதல், நெிற்கும் நெி�லயில் �தொள்பெட்�ட அ�மத்தல், ஆதரவுடன்
�தொள்பெட்�ட அ�மத்தல், கீழ்�நெொக்கி நெகர்வு, கு�றந்த வரி

பெந்து அழுத்தம்

முன்�னச்சரிக்�ககள்

�தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு (AROM) இல்�ல

பெின்னொல் எட்டிப் பெிடிக்கக்கூடொது, குறிப்பெொக உள்ளக சுழற்சியில்

�தொள்பெட்�ட அதிக �வளிப்புற சுழற்சி அல்லது �வளிப்புற இயக்கம் இல்�ல

�பெொருட்க�ளத் தூக்கக்கூடொது

�ககளின் மூலம் உடனடி எ�ட�ய ஆதரிக்கக்கூடொது

�தொள்பெட்�ட அதிக �நெகிழ்வுத்தன்�ம�யத் தவிர்க்க, பெின்னொல் பெடுத்தும்�பெொது
முழங்�கயின் கீழ் சிறிய த�லய�ண/சுருள் துண்டு �வக்கவும்

�மம்படுவதற்கான அளவு�கால்கள்

எதிர்புற பெக்கத்�த விட ≥ 50% �தொள்பெட்�ட �சயலற்ற இயக்க வரம்பு �நெகிழ்வு மற்றும்

�சய்ப்ஷன்

≤ 90 டிகிரி �தொள்பெட்�ட �வளிப்புற இயக்க �சயலற்ற இயக்க வரம்பு (ABD PROM)

≤ 30 டிகிரி �தொள்பெட்�ட �வளிப்புற சுழற்சி �சயலற்ற இயக்க வரம்பு (ER PROM)
�தொள்பெட்�ட தளத்தில்

≥ 70 டிகிரி உள்ளக சுழற்சி �சயலற்ற இயக்க வரம்பு (IR PROM) �தொள்பெட்�ட தளத்தில்

�தொள்பெட்�ட த�சகளில் �தொடுதல் மூலம் உணரக்கூடிய த�ச சுருக்கம்

வலி < 4/10

கட்டம் I-ல் எந்த சிக்கல்களும் இல்�ல

• 
◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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கட்டம் II — இ�டநெி�ல (வொரங்கள் 4–6)

�மற்�க இன்னும் பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது, ஆனொல் இயக்கம் இப்�பெொது நெி�லயொக

அதிகரிக்கிறது. இரவில் சிங் (sling) அணியப்பெடும், பெகலில் இந்த இரண்டு வொரங்களில்

பெடிப்பெடியொக அது நீக்கப்பெடும். உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் (physiotherapist)被动
இயக்கத்�த முழு வீச்சுக்கு (set �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் அபெடக்ஷன் வரம்புகளுக்குள்)

அதிகரிப்பெொர், உதவியுடன் கூடிய பெின்னர் �சயல்பெொட்டு இயக்கங்க�ளச் �சர்ப்பெொர், மற்றும்
�ரொட்�டட்டர் கஃப் மற்றும் �தொள்பெட்�ட த�சகளுக்கொன �மன்�மயொன �சயல்பெொட்டுப்

பெணிக�ளத் �தொடங்குவொர். கொபெி கப் எ�ட�ய விட அதிகமொன எ�தயும் தூக்க �வண்டொம்,

மற்றும் சுழற்சி மற்றும் �தொடுதலின் எல்�லக�ளத் தவிர்க்கவும்.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலைக்குகள்

அறு�வ சிகிச்�ச சரி�சய்த�லத் �தொடர்ந்து பெொதுகொத்தல்

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

பெடிப்பெடியொக �தொள்பெட்�ட PROM (Passive Range of Motion) அதிகரித்தல்

AROM மற்றும் AAROM மூலம் மொற்று இயக்கங்க�ளக் கு�றத்தல்

�தொள்பெட்�டச் சுற்றியுள்ள த�சகளின் �சயல்பெொடு/வலி�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்

�ரொட்�டட்டர் கஃப் (RTC) �சயல்பெொட்�டத் �தொடங்குதல் (�வளிப்புற சுழற்சிகள்)

�நெொயொளி கல்வி

நிர்வாகம்

சிங்: தூங்கும்�பெொது இரவில் பெயன்பெடுத்தவும்; பெகலில் அடுத்த இரண்டு வொரங்களில்
பெடிப்பெடியொக சிங்�க நீக்கத் �தொடங்கவும்

கட்டம் I த�லயீடுக�ளத் �தொடரவும்

இயக்க வரம்பு / �நெகிழ்வுத்தன்�ம:

PROM: scapular தளத்தில் ER ≤ 30 டிகிரி மற்றும் ABD ≤ 90 டிகிரி தவிர முழு�மயொனது

AAROM: கம்பெியுடன் �தொள்பெட்�ட வ�ளத்தல், கம்பெி �வளிப்புற சுழற்சி நீட்டிப்பு, துணி
அழுத்தம், அமர்ந்த நெி�லயில் கம்பெியுடன் �தொள்பெட்�ட உயர்த்தல்

AROM: பெடுக்�க நெி�லயில் வ�ளத்தல், வணக்கம், பெடுக்�க நெி�லயில் அடித்தல்

வலி�மயூட்டல்:

�ரொட்�டட்டர் கஃப்: �வளிப்புற சுழற்சி ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ்

�தொள்பெட்�டச் சுற்றியுள்ள�வ: physioball-ல் வரி, serratus அடித்தல்

மணிக்கட்டு: �பெ�சப்ஸ் குறடு, எதிர்ப்பு பெட்�ட �பெ�சப்ஸ் குறடுகள் மற்றும்
டி�ர�சப்ஸ்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

◦ 
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இயக்கக் கட்டுப்பெொடு:

scaption மற்றும் flexion 90–125-ல் ER (rhythmic stabilisation)

நீட்டிப்பு:
பெக்கவொது பெடுக்�க நெி�ல கி�டமட்ட கூட்டல்

எச்சரிக்�ககள்

அதிகபெட்ச �தொள்பெட்�ட �வளிப்புற சுழற்சி அல்லது அபெடக்ஷன் இல்�ல

கொபெி கப் எ�ட�ய விட அதிகமொன �பெொருட்க�ளத் தூக்குவது இல்�ல

�கக�ளப் பெயன்பெடுத்தி உடல் எ�ட�ய ஆதரிப்பெது இல்�ல

�தொள்பெட்�ட மி�க வ�ள�வத் தவிர்க்க பெடுக்கும்�பெொது முழங்�க�யச் சிறிய �தொல்

அல்லது துண்டுக்குழொய்க்கு கீ�ழ �வக்கவும்

�மம்படுத்த கriterias

எதிர்புற பெக்கத்�த விட ≥ 75% �தொள்பெட்�ட PROM வ�ளத்தல் மற்றும் scaption

எதிர்புற பெக்கத்�த விட ≥ 75% �தொள்பெட்�ட PROM IR (scapular தளத்தில்)

scapular தளத்தில் 30 டிகிரி �தொள்பெட்�ட PROM ER

90 டிகிரி �தொள்பெட்�ட PROM ABD

AAROM-ல் கு�றந்தபெட்ச மொற்று இயக்கங்கள்

கு�றந்தபெட்ச மொற்று இயக்கங்களுடன் AROM �தொள்பெட்�ட உயர்த்தல் 100 டிகிரி

வலி < 4/10

கட்டம் II-உடன் சிக்கல்கள் இல்�ல

கட்டம் III — இ�டநெி�ல, �தொடர்ந்து (வொரங்கள் 7–8)

இப்�பெொது சிங் (sling) முடிவுக்கு வந்துள்ளது, மற்றும் இலக்கு அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு
அ�ச�வப் �பெறுவதொகும்; �த�வப்பெட்டொல் உதவியுடனும், அதிகமொக உங்கள் �சொந்த

சக்தியுடனும். வலி�மயூட்டும் பெடிநெி�லகள் உயர்கின்றன, சுழற்சி மணிக்கட்டு (rotator cuff)
மற்றும் �தொள்பெட்�ட த�சகளுக்கு எதிர்ப்பு-பெட்�ட �வ�லகள் உள்ளன, மற்றும் நீங்கள்

முழு�நெர தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்பெலொம். இரண்டு வரம்புகள் மீதமுள்ளன: 5

கி�லொகிரொமிற்கு �மல் எதுவும் இல்�ல, மற்றும் �தொள்பெட்�டயின் முன்புறத்தில்
குணம�டயும் திசுக்களுக்கு அதிக சி�த�வ ஏற்பெடுத்தும் எதுவும் இல்�ல.

உங்கள் மருத்துவ மறுசீர�மப்பு நிபுணருக்கு (Physiotherapist):

இலைக்குகள்

குணம�டயும் திசுக்களுக்கு அதிக சி�த�வ ஏற்பெடுத்தக்கூடொது (குறிப்பெொக முன்

�தொள்பெட்�ட அ�ற)

• 
◦ 

• 
◦ 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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வலி�ய கு�றத்தல்

PROM-ஐ பெரொமரித்தல்

AROM-ஐ �மம்பெடுத்துதல்

பெரிச்�கபுலர் மற்றும் RTC வலி�ம�ய முன்�னடுத்தல்

முழு �சயல்பெொட்டு �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்புதல்

�நெொயொளி கல்வி

நிர்வாகம்

சிங்: முடிவுக்கு �கொண்டு வருதல்

கட்டம் I மற்றும் II த�லயீடுக�ள �தொடரவும்

அ�சவின் வரம்பு / நெகர்வு:
அ�னத்து தளங்களிலும் முழு அ�சவின் வரம்பு

AAROM: சொய்வு �ம�ச ஸ்�லடுகள், சுவரில் பெந்து �ரொல், சுவர் ஏற்றம், புல்லீகள்

AROM: அமர்ந்த நெி�லயில் ச்�கப்சன், அமர்ந்த நெி�லயில் ஃப்�ளக்ஷன், எலொஸ்டிக்
எதிர்ப்புடன் 90 டிகிரி வ�ர �மல்�நெொக்கி உயர்த்துதல்

வலி�மயூட்டல்:
சுழற்சி மணிக்கட்டு: உள் சுழற்சி ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ், பெக்கத்தில் பெடுத்த நெி�லயில்
�வளி சுழற்சி, நெிற்கும் நெி�லயில் எதிர்ப்பு பெட்�டயுடன் �வளி சுழற்சி, நெிற்கும்

நெி�லயில் எதிர்ப்பு பெட்�டயுடன் உள் சுழற்சி, உள் சுழற்சி, �வளி சுழற்சி

பெரிச்�கபுலர்: எதிர்ப்பு பெட்�ட �தொள்பெட்�ட நீட்சி, எதிர்ப்பு பெட்�ட அமர்ந்த நெி�லயில்
வரி�சகள், வரி�சகள், லொன் மவுனர்கள், திருட்டு

இயக்க கட்டுப்பெொடு:

IR/ER மற்றும் ஃப்�ளக்ஷன் 90–125 (ரிதமிக் ஸ்�டபெிலி�சஷன்)

குவொட்ரூ�பெட் மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் மற்றும் சுவரில் பெந்து
ஸ்�டபெிலி�சஷன்

பு�ரொப்பெிரி�யொ�சப்டிவ் நெியூ�ரொமஸ்குலர் ஃபெொசிலி�டஷன் (PNF): D1 �டயகனல்

லிஃப்ட்ஸ், PNF D2 �டயகனல் லிஃப்ட்ஸ்

நீட்சி:
துண்�டப் பெயன்பெடுத்தி பெின்னொல் உள் சுழற்சி, பெக்கத்தில் பெடுத்த நெி�லயில்

கி�டமட்ட கூட்டல், ஸ்லீப்பெர் நீட்சி, ட்�ர�சப்ஸ் மற்றும் லொட்ஸ்

எச்சரிக்�ககள்

கனமொன �பெொருட்க�ள (> 5 கி�லொகிரொம்) தூக்கக்கூடொது

முன்�னற கி�டைக்கும் அளவு�கால்கள்

�தொள்பெட்�ட AROM-உடன் கு�றந்தபெட்சம் அல்லது மொற்றீட்டு வடிவங்கள் இல்�ல

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 

◦ 

◦ 

• 
◦ 

• 

• 
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வலி < 4/10

கட்டம் IV — மொற்றக்கொலம் (வொரங்கள் 9–11)

இயக்கம் இப்�பெொது முழு�மயொனதொகவும் வசதியொனதொகவும் இருக்க �வண்டும்; இந்த
கட்டம் அ�த வலி�மயொனதொகவும் நெி�லயொனதொகவும் மொற்றுவ�தப் பெற்றியது. சுழற்சி

அ�ணப்பு (rotator cuff) பெயிற்சிகளில் எதிர்ப்பு அதிகரிக்கிறது, �தொள்பெட்�ட எலும்பு திட்டம்
விரிவ�டகிறது, மற்றும் கட்டுப்பெொட்டு �வ�ல �தொள்பெட்�ட�ய மூ�லவிட்ட, �சயல்பெொட்டு

வடிவங்களில் சவொல் விடுகிறது. 5 கி�லொ எ�ட தூக்கும் வரம்பு இன்னும் �பெொருந்தும்,

மற்றும் இ�ணப்பெின் முன்பெகுதியில் மிகுந்த அழுத்தம் �கொடுக்கும் நெி�லகள் (பெக்கவொட்டில்
80 டிகிரிக்கு �மல் உயர்த்திய�பெொது �க�ய �வளிப்புறமொக சுழற்றுதல்) இன்னும்
தவிர்க்கப்பெடுகின்றன.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலைக்குகள்

குணம�டயும் திசுக்களில் (குறிப்பெொக முன் �தொல்பெட்�ட) அதிக அழுத்தம்
�கொடுக்கக்கூடொது

வலியில்லொத PROM-ஐ பெரொமரிக்கவும்

AROM-ஐ �மம்பெடுத்துவ�தத் �தொடரவும்

இயக்க �தொள்பெட்�ட நெி�லத்தன்�ம�ய �மம்பெடுத்தவும்

�தொள்பெட்�ட வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திற�ன பெடிப்பெடியொக மீட்�டடுக்கவும்

நிர்வாகம்

கட்டம் II–III த�லயீடுக�ளத் �தொடரவும்

இயக்க வரம்பு / நெகர்வு:

அ�னத்து தளங்களிலும் முழு இயக்க வரம்பு

வலி�மப்பெடுத்துதல்:
சுழற்சி அ�ணப்பு: சுழற்சி அ�ணப்பு பெயிற்சிகளின் எதிர்ப்�பெ அதிகரிக்கவும்

�தொள்பெட்�ட எலும்பு சுற்றியுள்ள�வ: மூழ்குதல் கூடுதல் (push-up plus) �மொதிரங்களில்,

“W” பெயிற்சி, எதிர்ப்பு பெட்�ட Ws, இயக்க அ�ணத்தல், எதிர்ப்பு பெட்�ட இயக்க

அ�ணத்தல், முதுகு சொய்ந்த �தொள்பெட்�ட நீட்டிப்பு Is, எதிர்ப்பு பெட்�ட முன் குத்துதல்,

முன் குத்துதல், தி�ரபெொய்ண்டர், குறிப்பெொன்

இயக்க கட்டுப்பெொடு:

எதிர்ப்பு பெட்�ட PNF வடிவம்; எதிர்ப்புடன் PNF D1 மூ�லவிட்ட உயர்த்தல்கள்; எதிர்ப்பு

பெட்�டயுடன் மூ�லவிட்ட-�மல், மூ�லவிட்ட-கீழ் சுவர் ஸ்�லடுகள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
◦ 

• 
◦ 

◦ 

• 
◦ 
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எச்சரிக்�ககள்

கனமொன �பெொருட்க�ள (> 5 கி�லொ) தூக்கக்கூடொது

முன் �தொள்பெட்�ட �தொல்பெட்�டயில் மிகுந்த அழுத்தம் �கொடுக்கும் பெயிற்சிக�ளத்

தவிர்க்கவும் (அதொவது, �தொள்பெட்�ட ABD 80 டிகிரிக்கு �மல் ER)

�மம்படுவதற்கான அளவு�கால்கள்

கிடக்கும் நெி�லயில் AROM வ�ளவு ≥ 140 டிகிரி

கிடக்கும் நெி�லயில் AROM ABD ≥ 120 டிகிரி

�தொள்பெட்�ட தளத்தில் கிடக்கும் நெி�லயில் AROM ER ≥ 60 டிகிரி

�தொள்பெட்�ட தளத்தில் கிடக்கும் நெி�லயில் AROM IR ≥ 70 டிகிரி

கு�றந்த மொற்று வடிவங்களுடன் 120 டிகிரி வ�ர AROM �தொள்பெட்�ட உயர்த்தல்

சமமொன �தொள்பெட்�ட இயந்திரவிய�லக் கொட்டி அ�னத்து பெயிற்சிக�ளயும் �சய்கிறது

வலி < 2/10

கட்டம் V — �மம்பெட்ட வலி�மயூட்டல் (வொரங்கள் 12–
16)

இறுதி கட்டம், நீங்கள் உங்கள் �தொளில் எ�தப் பெயன்பெடுத்த விரும்புகிறீர்க�ளொ அதற்கொக
அ�தத் தயொர்பெடுத்துகிறது: 90 டிகிரிக்கு �ம�ல உயர்த்தப்பெட்ட �கயுடன் சுழற்சி

�வ�லக�ள உள்ளடக்கிய உயர் நெி�லகளில் வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திற�ன
உருவொக்குதல், �ம�ல நெி�லத்தன்�ம �வ�ல�ய முன்�னடுத்தல். அ�னத்து

நெி�லக�ளயும் அ�டந்த பெிறகு, உங்கள் மருத்துவரின் அனுமதியுடன் �நெறிமு�ற�யத்
தொண்டி (வி�ளயொட்டுக்குத் திரும்புவது உட்பெட) நெகர்தல் நெிகழ்கிறது, மற்றும் வி�ளயொட்டு
வீரர்களுக்கு முடிவு நெொட்கொட்டி�யப் �பெொறுத்தது அல்லொமல் தனிப்பெயனொக்கப்பெட்டது.

உங்கள் மருத்துவரின் உதவியாளருக்கு:

இலைக்குகள்

வலியற்ற இயக்க வரம்�பெப் பெரொமரித்தல்

�தொள் வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திற�ன �மம்பெடுத்துதல்

�மல் உறுப்புகளின் �சயல்பெொட்டுப் பெயன்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துதல்

நிர்வாகம்

கட்டம் II–IV த�லயீடுக�ளத் �தொடரவும்

வலி�மயூட்டல்:

சுழற்சி அ�ணப்பு: 90 டிகிரியில் �வளிப்புற சுழற்சி, 90 டிகிரியில் உள் சுழற்சி, 90
டிகிரியில் எதிர்ப்பு பெட்�ட நெின்ற நெி�ல �வளிப்புற சுழற்சி, 90 டிகிரியில் எதிர்ப்பு

பெட்�ட நெின்ற நெி�ல உள் சுழற்சி

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�தொள்பெட்�ட சுற்றியுள்ள�வ: T மற்றும் Y, “T” பெயிற்சி, முழங்கொல்கள் நீட்டிக்கப்பெட்ட

நெி�லயில் ப்ளஸ் உருட்டல், சுவர் உருட்டல்

இயக்கக் கட்டுப்பெொடு:
சுவரில் பெந்து நெி�லப்பெடுத்த�ல �ம�ல மொறி மொறி இ�சொ�மட்ரிக்ஸ் / இ�சவு

நெி�லப்பெடுத்தலுக்கு முன்�னடுக்கவும்

முன்�னற அளவு�கால்கள்

மருத்துவரின் அனுமதி, மற்றும் அ�னத்து நெி�ல அளவு�கொல்களும்

நெி�ற�வற்றப்பெட்டுள்ளன

வலியற்ற PROM மற்றும் AROM-ஐப் பெரொமரிக்கிறது

அ�னத்து பெயிற்சிக�ளயும் �சயல்பெடுத்துகிறது, �தொள்பெட்�ட இயந்திரவியலில்

சமச்சீரொன தன்�ம�யக் கொட்டுகிறது

QuickDASH மற்றும் ASES முடிவு மதிப்பீடுகள்

வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புதல்

�பெொழுது�பெொக்கு அல்லது �பெொட்டி வி�ளயொட்டு வீரருக்கு, வி�ளயொட்டுக்குத்
திரும்புவதற்கொன முடிவு எடுத்தல் தனிப்பெயனொக்கப்பெட்டதொக இருக்க �வண்டும் மற்றும்

�மல் உறுப்புகளில் உள்ள �த�வ நெி�ல, �தொடர்பு vs �தொடர்பெில்லொத வி�ளயொட்டு,
பெங்�கற்பு அதிர்�வண் �பெொன்ற கொரணிக�ளப் �பெொறுத்தது. வி�ளயொட்டுக்குத்

திரும்பும் மறுசீர�மப்பு நெிரலுக்கு முன்�னறும் முன், �மற்�கொள் கொட்டிய மருத்துவருடன்

�நெருக்கமொன விவொதம் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

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

�சயல்பெடுகிறது; மருத்துவத்திற்குப் பெிறதொன வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்
பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�றக்கொக, �மொத்த �தொள்பெட்�ட மொற்று

பெொர்க்கவும். இந்த �நெறிமு�றக்குப் பெின்னொல் உள்ள ஆதொரங்கள், மற்றும் ஆரம்பெ கட்டம் ஏன்
சுப்கொப்லுலரிஸ் பெழு�தப் பெொதுகொக்கிறது என்பெது ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கமொகக்

கூறப்பெட்டுள்ளது, இது இந்தப் பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF ஆகக் கி�டக்கும்.

◦ 

• 
◦ 

• 
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