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

உங்கள் �தொள்பெட்�ட உங்கள் உடலில் மிகவும் நகரும் மூட்டு. இது ஒரு உயர்ந்த
அலமொரி�ய அ�டய, ஒரு பெந்�த எறிய, அல்லது உங்கள் முதுகில் ஒரு ந�மச்ச�லத்
�தய்க்க உங்க�ள அனுமதிக்கிறது. இந்த இயக்க சுதந்திரம் ஒரு �சலவில் வருகிறது. இது
மிகவும் நகரும் என்பெதொல், இது கொயம் ஏற்பெடுவதற்கொன �பெொதுவொன இடங்களில்
ஒன்றொகும். இந்த பெொகங்கள் எவ்வொறு ஒன்றொக �பெொருந்துகின்றன என்பெ�தப்

புரிந்து�கொள்வது உங்கள் �நொயறிதல் மற்றும் மீட்புத் திட்டத்�த உணர உதவுகிறது.

எலும்புகள்

நொன்கு பெிரதொன எலும்புகள் உங்கள் �தொள்பெட்�ட வ�ளயத்தின் கட்ட�மப்�பெ

உருவொக்குகின்றன. விலொ எலும்பு, அல்லது விலொ எலும்பு, உங்கள் மொர்பெின் �மல் பெகுதியில்
கி�டமட்டமொக ஓடுகிறது. இந்த நீண்ட எலும்�பெ உங்கள் கழுத்தின் அடிப்பெகுதியில் உள்ள

�தொலின் கீழ் எளிதொக உணர முடியும். இது ஒரு ஸ்டொர்ட்டொக �சயல்பெடுகிறது, உங்கள்

�க�ய உங்கள் உடலில் இருந்து விலக்கி �வக்கிறது.

ஸ்கொப்புலொ, அல்லது �தொள்பெட்�ட, உங்கள் மொர்புக்கூட்டின் பெின்புறத்தில் உள்ளது. இது ஒரு
தட்�டயொன, முக்�கொண எலும்பு. உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பெொது அதன் விளிம்புக�ள

நீங்கள் உணர முடியும். உங்கள் �தொள்க�ள முன்�னொக்கி சுழற்றும்�பெொது ஸ்கொப்புலொவின்

கீழ் மு�ன �பெரும்பெொலும் �தரியும்.

இடுப்பு எலும்பு என்பெது உங்கள் �மலங்�கயின் நீண்ட எலும்பு ஆகும். அதன் �மல் மு�ன
வட்டமொனது மற்றும் �தொள்பெட்�ட சொக்�கட்டில் �பெொருந்துகிறது. கீழ் மு�ன முழங்கொலுடன்

இ�ணகிறது.

�தொள்பெட்�டப் பெட்�ட ஒரு ஆழமற்ற �கொப்�பெ�யக் �கொண்டுள்ளது. இது கி�ள�னொய்டு
என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது �தொள்பெட்�ட மூட்டுவின் சொக்�கட் பெகுதியொகும். இது
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How your shoulder
works
உங்கள் �தொள்பெட்�ட ஒரு ஆழமற்ற பெந்து மற்றும் சொக்�கட் மூட்டு
ஆகும், இது த�சகள், த�சநொர்கள் மற்றும் இ�ழகளொல்
சூழப்பெட்டுள்ளது, இது அ�டயக்கூடிய தன்�ம�யயும்
நி�லத்தன்�ம�யயும் தருகிறது.
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இடுப்பு சொக்�கட்�ட விட மிகவும் ஆழமற்றது. இந்த ஆழமற்ற வடிவ�மப்பு பெரந்த

இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, ஆனொல் �க எலும்�பெ இடத்தில் �வத்திருக்க வலுவொன
த�சகள் �த�வ.

உங்கள் �தொள்பெட்�ட ஒரு �கொல்ஃப் பெந்�தப் �பெொல நி�னத்துப் பெொருங்கள். இடுப்புத்

த�லயொனது பெந்து. க்�ள�னொயிட் சிறிய டீ. இந்த அ�மப்பு நம்பெமுடியொத அளவிலொன

இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, ஆனொல் இது ஆதரவு இல்லொமல் மூட்டு இயல்பெொக�வ
நி�லயற்றதொக ஆக்குகிறது.

மூட்டுகள் மற்றும் அ�வ எவ்வொறு நகர்கின்றன

உங்கள் �தொள்பெட்�ட வளொகம் மூன்று தனித்தனி மூட்டுகள் ஒருங்கி�ணந்து
�சயல்பெடுவ�த உள்ளடக்கியது.

முது�கலும்பு மூட்டு என்பெது முக்கிய �தொள்பெட்�ட மூட்டு ஆகும். இது ஒரு பெந்து மற்றும்

சொக்�கட் மூட்டு ஆகும். முது�கலும்பெின் வட்டமொன த�ல முது�கலும்பு சொக்�கட்டில்
�பெொருந்துகிறது. இந்த மூட்டு எல்லொ தி�சகளிலும் இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது. உங்கள்
�க�ய முன்�னொக்கி, பெக்கவொட்டொக, உள்�ள அல்லது �வளி�ய சுழற்றலொம். பெந்�த

வீசும்�பெொது அல்லது ஹ�லொ அ�சக்கும்�பெொது நீங்கள் பெயன்பெடுத்தும் மூட்டு இது.

அக்�ரொமி�யொக்லொவிகுலர் மூட்டு, முது�கலும்பெின் முடி�வ ஸ்கொப்புலொவின்
அக்�ரொமியனுடன் இ�ணக்கிறது. இது ஒரு விமொனம் அல்லது சறுக்கும் மூட்டு. இது சிறிய
சறுக்கும் இயக்கங்க�ள அனுமதிக்கிறது. உங்கள் �க�ய உங்கள் த�லயின் �மல்
உயர்த்தும்�பெொது இந்த சறுக்கல்கள் அவசியம். இந்த �லசொன சறுக்கல் இல்லொமல், உங்கள்

�க உங்கள் விலொ எலும்�பெத் தொக்கும்.

Scapulothoracic “இ�ணப்பு” ஒரு உண்�மயொன எலும்புக்கூடு �கொண்ட ஒரு கூட்டு அல்ல. இது

மொர்பு கூண்டு மீது சறுக்கும் �தொள்பெட்�ட இயக்கமொகும். இந்த இயக்கம் முழு �க
உயர்வுக்கு இன்றிய�மயொதது. உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பெொது, உங்கள் �தொள்பெட்�ட
�மல்�நொக்கி சுழல்கிறது. இந்த நடவடிக்�க உங்கள் �தொள்பெட்�டக்கு கூடுதல் வரம்�பெ

�சர்க்கிறது.

முழங்�க ஒரு சுருள் மூட்டு. இது முதன்�மயொக வ�ளவு மற்றும் நீட்டிப்�பெ
அனுமதிக்கிறது. உங்கள் �க�ய உங்கள் வொய்க்கு �கொண்டு வர உங்கள் முழங்�க�ய

வ�ளக்கிறீர்கள். ஒரு கத�வத் திறக்க அ�த �நரொகத் தள்ளுகிறீர்கள். உங்கள்

முழங்�கயின் பெின்புறத்தில் உள்ள எலும்பு புள்ளி ஓ�லக்ரொனன் ஆகும். இது முழங்�க
எலும்பெின் மு�ன. இ�த “�வடிக்�கயொன எலும்பு” என்று குழப்பெ �வண்டொம். முழங்�க

நரம்பு, இது உள் முழங்�க எலும்புக்குப் பெின்னொல் �சல்கிறது. நரம்�பெத் தொக்கும் நரம்பு,
எலும்பு அல்ல.
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த�சகள், இ�ழகள் மற்றும் இ�ழகள்

த�சகள் எலும்புக�ள நகர்த்துவதற்கு இழுக்கின்றன. த�சக�ள எலும்புகளுடன்

இ�ணக்கும் கடினமொன கயிறுகள் த�சகள் ஆகும். இ�ழகள் எலும்புக�ள எலும்புகளுடன்

இ�ணக்கும் திசுக்களின் இ�சக்குழுக்கள் ஆகும், அ�வ ஸ்திரத்தன்�ம�ய
வழங்குகின்றன.

சுழற்சி கட்டி என்பெது நொன்கு த�சகள் மற்றும் அவற்றின் த�சகள் �கொண்ட ஒரு

குழுவொகும். அ�வ �தொள்பெட்�ட மூட்டு�வ ஒரு கட்டி �பெொல சுற்றிக் �கொண்டுள்ளன.
அவற்றின் முக்கிய �வ�ல �தொள்பெட்�ட த�ல�ய க்�ளனொய்டு சொக்�கட்டில் உறுதியொகப்

பெிடிப்பெதொகும். அ�வ உங்கள் �க�ய சுழற்றவும் உதவுகின்றன. “சுழற்சி கட்டி கண்ணீர்”

பெற்றி நீங்கள் �கட்கும்�பெொது, இந்த த�சகளில் ஒன்று �சதம�டந்துவிட்டது என்று அர்த்தம்.

பெி�டப்ஸ் த�ச உங்கள் �மல் �கயின் முன்னொல் ஓடுகிறது. அதன் நீண்ட த�ச

க்�ல�னொயிட் சொக்�கட்டின் �மல் பெகுதியில் இ�ணகிறது. இந்த த�ச �தொ�ள
உறுதிப்பெடுத்த உதவுகிறது. இது உங்கள் முழங்�க வ�ளக்கவும், உங்கள் முன் �க�ய
சுழற்றவும் உதவுகிறது. �தொளின் முன் பெகுதியில் வலி �பெரும்பெொலும் இந்த த�ச

�தொடர்பெொனது.

�டல்டொய்டு என்பெது உங்கள் �தொளின் �மல் பெகுதி�ய உள்ளடக்கிய �பெரிய, முக்�கொண

த�ச ஆகும். இது உங்கள் பெக்கத்திலிருந்து உங்கள் �க�ய தூக்குவதற்கொன முதன்�ம

த�ச ஆகும். இது உங்கள் �தொளுக்கு அதன் வட்ட வடிவத்�த அளிக்கிறது.

இ�ழகள் �சயலற்ற நி�லத்தன்�ம�ய வழங்குகின்றன. க்�ள�னொஹுமரல் இ�ழகள்
மூட்டு கொப்ஸ்யூலுக்குள் அடர்த்தியொன பெட்�டகள் ஆகும். அ�வ �க எலும்பு முன்�னொக்கி
அல்லது பெின்�னொக்கி �வளி�யறுவ�தத் தடுக்கின்றன. அக்�ரொமி�யொக்லொவிகுலர்
இ�ழகள் விலொ எலும்�பெ �தொள்பெட்�ட தண்டுடன் �வத்திருக்கின்றன. அ�வ விலொ

எலும்பு மிக உயரமொக சவொரி �சய்வ�தத் தடுக்கின்றன.

உங்கள் �தொள்பெட்�ட த�சக�ள ஒரு �கொடிமரத்�த �வத்திருக்கும் கயிறுகளின் குழுவொக

நி�னத்துப் பெொருங்கள். ஒரு கயிறு பெலவீனமொக�வொ அல்லது உ�டந்�தொ இருந்தொல், தூண்

அ�சயத் �தொடங்குகிறது. சுழலும் கட்டி த�சகள் தூணின் �மயத்�த �வத்திருக்கும்
முக்கியமொன கயிறுகள்.

மன அழுத்தம்

நரம்புகள் உங்கள் மூ�ளயிலிருந்து சமிக்�ஞைக�ள உங்கள் த�சகள் மற்றும் சருமத்திற்கு
�கொண்டு �சல்கின்றன. அ�வ இயக்கத்�தயும் உணர்�வயும் கட்டுப்பெடுத்துகின்றன.

உங்கள் கழுத்தில் �தொடங்கும் நரம்புகளின் வ�லய�மப்பெொகும். இது உங்கள் விலொ

எலும்பெின் கீழ் இருந்து உங்கள் �கக்குள் �சல்கிறது. இது �தொள்பெட்�ட மற்றும் �கக்கு

�ச�வ �சய்யும் பெல முக்கிய நரம்புகளொகப் பெிரிகிறது.

அக்சிலரி நரம்பு �தொள்பெட்�ட மூட்டுக்கு பெின்னொல் சுற்றி வருகிறது. இது �டல்டொய்டு

த�சக்கு உணவளிக்கிறது. இது உங்கள் �தொளின் �வளிப்புறப் பெகுதியின் மீது
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சருமத்திற்கு உணர்�வ அளிக்கிறது. இந்த நரம்பெின் �சதம் உங்கள் �க�ய உயர்த்துவதில்

பெலவீனம் மற்றும் உங்கள் �தொளின் பெக்கத்தில் மயக்கம் ஏற்பெடலொம்.

�தொள்பெட்�டப் பெகுதியின் �மல் பெகுதியில் உள்ள சுரப்பெி நரம்பு, சுழற்சி கட்டி த�சகளில்
இரண்டு த�சகளுக்கு உணவளிக்கிறது. இது �கக�ள உயர்த்தவும் சுழற்றவும்

உதவுகிறது.

த�ச �தொல் நரம்பு �மல் �கக்கு முன்னொல் கீ�ழ �சல்கிறது. இது இருமுடி த�சக்கு

உணவளிக்கிறது. இது �வளிப்புற முன் �கக்கு உணர்�வ அளிக்கிறது.

�ரடியல் நரம்பு உங்கள் கரத்தின் பெின்புறம் ஓடுகிறது. இது உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும்

விரல்க�ள நீட்டுகிறது. இது உங்கள் �கயின் பெின்புற உணர்�வ வழங்குகிறது.

நடுத்தர நரம்பு உங்கள் கரத்தின் நடுப்பெகுதியில் ஓடுகிறது. இது மணிக்கட்டில் இருந்து
�கயில் �சல்கிறது. இது �பெரும்பெொலொன கட்�டவிரல் த�சக�ள கட்டுப்பெடுத்துகிறது
மற்றும் கட்�டவிரல், குறியீட்டு மற்றும் நடுத்தர விரல்களுக்கு உணர்�வ அளிக்கிறது.

அல்னொர் நரம்பு �கயின் உள் பெக்கத்தில் ஓடுகிறது. இது முழங்கொலில் நடுத்தர
எபெி�கொண்டில் பெின்னொல் �சல்கிறது. இது பெல சிறிய �க த�சக�ள கட்டுப்பெடுத்துகிறது.

இது �மொதிரம் மற்றும் சிறிய விரல்களுக்கு உணர்�வ அளிக்கிறது. இது தொக்கப்பெட்ட�பெொது
“�வடிக்�கயொன எலும்பு” உணர்�வ ஏற்பெடுத்துகிறது.
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