
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

رن �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ے وا�ل�ے �ک��ی �ا��ن ک��یے ��ج �عے � �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن �ھوں �ور��ج ہ�ا��ت �ر��پ�را �ک�ے �� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یرںن �� ں �ٹ �و�ک�ول Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی �ہ ��پ�رو��ٹ ��ی
ال �ت ���پ �ا ��ہ�ے، ��ہ �حا�ل�ی �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک�ر��ت �عد �ک�ی ��ج ( �ک�ے ��ج ںن ��ش ��پ�ر��ی �ے �ک�ا اآ لا �ک�ر��ن �ھ��ی �ھلی �ک�و �ک�ا�ٹ �ک�ر �ٹ �ت ��ج �ورٹ �ک�ی �س��ن د�ھ�ے �ک�ے ��ج )arthroscopic capsular release، �ک��ن

�ا�ت ��پ�ر لی �م�لا��ت ��ہ ی ��پ ��ن �ی �ک�ی ا��پ �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��ن �� ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ھی۔ ��ی وں �ک�ا ��ج �ن �ی وں اور �م��ہ �ت ��ن �عد �ک�ے ��ہ �ھی اور اس �ک�ے ��ج �حا�ل�ی �ک�ا ��ج �ے وا�ل�ی ��ج �و��ن ں ��ہ �م��ی
�ے �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اآ �پ �ک�و ا��ن ں اآ گ��ئے �م�را���ل �م��ی ک �ے � ے ���ی حپ ��ی �ن �ھرا��پ���ٹ � �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �وط ر��ہ�ے۔ اآ �حا�ل�ی �ک�ا �ع�لا�ن �م�ر��ج �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ا��ئ �ھ �ل�ے �ک�ر ��ج �س�ا��ت

ہ�ا ��ہ�ے۔ سے �ح�ر�ک��ت �ک�ر ر�� ک��ی د�ھ�ا � �پ �ک�ا �ک��ن �ے �ک�ہ اآ �و��ئ �کھ�تے ��ہ �ا�ت �ک�و ���ی �کگ�ا، اس ��ج
��چ �ک�ر �ن �ھ�ی

ک
�صو��ی�ر � �م �ک�ی ��ت ��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ رن �و��ت �ہ �م�د��کگ�ار ��ہ �ں۔ ا�ک��شر ��ی �طہ �ک�ر��ی ک �س�ے را��ج �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت و��ی��ش ��ہ �سش ں �ک�و��ئ�ی ��ت �ارے �م��ی �م �ک�ے ��ج ��ن ��نے رن �پ �پ �ک�و ا� �عد اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�ر اآ ا�ک

�ں۔ ل �ک�ر ���ی ل��یے ای �م��ی ے �ک�ے � �رن �ا��ئ ��ج

ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�ا �ا��ت �دل ��ج ہ ��ج ��ت �ورا �ط�ر��ی �حا�ل�ی �ک�ا ��پ �پ �ک�ی ��ج ںن ��ہ�ے، اور اس �س�ے اآ ��ش ��پ�ر��ی �ا( �ک�ا اآ �ا��ن �م ��ج د�ھ�ے �ک�ا ��ج ی �ک��ن �ع�ن ر، ��ی �و�ل�دٹ ںن ��ش ن�رورن � د�ھ�ے )� �ے �ک��ن �و��ئ ے ��ہ رن ا�ک�رٹ �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ک��ی

��ت�ی �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن ںن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی سے ��ٹ ��ی �ج �ا��ت�ی ��ہ�ے، � یرن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج �� ں �ک�سی ��پ وں �م��ی �ن ��ش ��پ�ر��ی �ر اآ �ا�ہ ��ت ��ی د�ھ�ے �ک�ے رن ��ہ�ے۔ �ک��ن
ں ا�ص�ل �ک�ام اس �م�ر�م��ت �ک�ی دا �م��ی ��ت �ا ��ہ�ے، اور ا��ج ��ت �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ی �ک�و �و�س�ری �� ہ�دٹ �ک �� �و ا��ی د�ھ�ںن ��ج ��ن وط ��ج �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ٹ )ligament(، ��ی �گا�م��ن �وا �ل��ی ا ��ہ �ھ�ٹ �ا ��پ ��ہ�ے، ��ی
ک�ھ�تے ں ر� �تے ��ہ��یں اور �ح�ر�ک��ت �ک�و ���دو� �م��ی �ن ��ہ ی ��ہ�ے، ��پ ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �و ��ج ی ��ج ��ٹ کی وہ ��پ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � �ع�ن کگ )sling(، ��ی �پ �س�ل�ن ل��یے اآ �ا ��ہ�ے، اس � �و��ت �ا ��ہ ��ت �ک�ر��ن ا��ظ �ح��ن

کگ اور ��ن �ورٹ �ک�ی ��ت �ے ��ج �ںن ��ن �و۔ �س�ر��ج ��ت �ک�ر��ن�ی ��ہ ا��ظ �� �ک�ی �ح��ن ی ��ج گ��ئ ی �ک �ورٹ ں ��ج �ی ��ہ �کے �ل��گا �ک�ر ��ن �ن �ا� یرن ��ٹ �� �سی ��پ ں �ک�و��ئ�ی ا��ی ںن اس �ک�ے ا�ل��ٹ ��ہ�ے۔ اس �م��ی ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ ��ہ��یں۔ ��ی
�ک �وری ���د ��ت د�ھ�ے �ک�و اس �ک�ی ��پ �و �ک��ن �ھے ��ت �ت ں � �ی �م��ی �و��ش �ے ��ہ �پ ��ج ��ج اآ �ا ��ہ�ے اور ��ج لا �ک�ر ���ی �ھ��ی �ھلی )capsule( �ک�و �ک�ا�ٹ �ک�ر �ٹ �درو��ن�ی ��ج وں وا�ل�ی ا��ن �سش �ت ر��ی �س��ن

�ے ��ن �ارہ ا�ک�رٹ د�ھ�ے �ک�ے �و��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ن �حا�ل�ی �ک�ا �ک�ام ��ی ل�محے �س�ے ��ج گ��تے ��ہ��یں، ا���ی � ک �ا� �پ ��ج ل�محے اآ � �� �ہ �ح�ر�ک��ت ��ہ�ے۔ ��ج �و� ��ی ہ ��ن حج �ی ��ت ںن �ک�ا ��ن ��ش ��پ�ر��ی ا اآ دن �ح�ر�ک��ت �ی ��ہ�ے، �ل��ہٰ
��ہلے  �پ ��ش �س�ے � ں�ک�ی �ک�و��ش ����ق�رار ر�ک�ھ�ی ۔اس �ح�ر�ک��ق �ک�و ��ب

�و� �ے ��ہ��یں، ��ن �روع �ک�ر��ت ا �سش ��ن �وراً �ح�ر�ک��ت ���ی د�ھ�ے �ک�و ��ن �پ �ک��ن ۔ اآ �رور�ت �ل�نے �ک�ی ��ن �پ �ھ روک �ک�ر � ہ�ا��ت �ی �� �ہ ��ہ ی �م�د�ت ��ہ�ے اور ��ن ��ت ا��ظ �ہ �ک�و��ئ�ی �ح��ن اس �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ��ن
��تے ��ہ��یں۔ �ہ �ے ر� �ھ�ا��ت ں، �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ج�رٹ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �ار، �� ی ��ج ں �ک��ئ �ھی، اور �ںن �م��ی ل �ک�ر ��ج و �س�ے ��ھ�ک�ی �ارن ��نے �و�س�رے ��ج �پ �ھی �ح�ر�ک��ت �ے �ک�ر اور ا� ��ج

�و��ت�ی ��ہ��یں: گ�و ��ہ �پ ��پ�ر �ک�وںن ���ی لا�ک گ�ی �ک�ہ اآ اںن �ل��گا �ے �ک ��ش م ��ن ��ی �پ �ک�ی ��ٹ �ا�م�ل ��ہ�ے، اور اآ �سم �ک�ی �ح�ر�ک��ت �سش ںن ��ت ��ی ں ��ت �وں �م��ی ��ش �پ �ک�ی وررن اآ
)passive movement( عال �ح�ر�ک��ق� ��یر ��خ ی��خ �ھرٹ و، �ک�و��ئ�ی ��پ �ارن �پ �ک�ا �و�س�را ��ج کہ �س�ارا �ک�ام اآ ��ج ا ��ہ�ے ��ج ��ت لا ر��ہ �ھ��ی د�ھ�ا �م�کمل �ط�ور ��پ�ر �ٹ  �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ن

�ی )pulley( �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ �ر��ن �ا �حپ ��ی
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)active-assisted movement( عال �ح�ر�ک��ق� ھ�م�عاو�ن ��خ یرن �ک��پ �� �ا �ک�و��ئ�ی ��پ و ��ی �ارن ��تے ��ہ��یں، اور �و�س�را ��ج �ی �و� �ح�ر�ک��ت �� و �ک�و ��ن �ارن �پ ��ج  �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ اآ
�م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔

)active movement( عال �ح�ر�ک��ق� ��تے ��ہ��یں۔��خ �ی ر �ک�سی �م�د� �ک�ے، �ح�ر�ک��ت �� �ی �عن ��ت �س�ے، ��ج ی �ط�ا��ت ��ن و �ک�و اس �ک�ی ا��پ �ارن �پ ��ج  �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ اآ

ں ��ہ�ے �ی ��ہ وں ��ن کگ �ک��ی �س�ل�ن
�ے رام �ک�ر��ن گ�ر اآ �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ا��ت �لا�ن ��ج �پ �ک�ے ��ن ا اآ د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن ر�ک�ھ�ن �و��ت�ی، اور �ک��ن ں ��ہ �ی ��ہ کگ ��ن ل��یے �س�ل�ن ��ت �ک�ے � ا��ظ �عد �ک�سی �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن رن �ک�ے ��ج �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ک��ی

�وس �ک�ںن ہ �م�ا��ی حج �ی ��ت ںن �ک�ا ��ن ��ش ��پ�ر��ی �� �س�ے اس اآ �ہ ��ہ�ے ��ج ی و��ج �ا وہ �س��ج �س�ے ��ج�رٹ �ا��ن �ارہ ا�ک�رٹ ��ج �ا ��ہ�ے۔ �و��ج �ا��ت �و ��ج �ت ��ہ �ارہ �س��ن د�ھ�ا ��ج�� �و��ج ا �ک��ن گ��ی ا �ک لا �ک��ی �ھ��ی �و �ٹ �ے ��ت �ا��ئ �ا ��ج ���ی
ا ��ہ�ے۔ �ا �س�ک�ت �ر رو�ک�ا ��ج �ا�ہ ��ت ��ی �ے �س�ے ا�س�ے رن �ار �ح�ر�ک��ت �ک�ر��ن �ار ��ج �لد اور ��ج ا ��ہ�ے، اور ��ج �و �س�ک�ت ��ہ

ںن �ک�ر  ��ہ کگ ��پ �پ �س�ل�ن ںن �ک�ے ��ج�ر�ع�ک�، اآ ��ش ��پ�ر��ی ا �م�ر�م��ت وا�ل�ے اآ دن ں�ل��ہٰ �ی ��ہ و �ک�و �س�ا�ک�ںن ��خ �ارن �پ ��ج �ے، اآ ں ���و��ت �ی ��ہ ں ��ہ�ے۔��خ �ی ��ہ وع ��ن �ھی �ح�ر�ک��ت �م�م�ن ک�ھ�تے، اور �ک�و��ئ�ی ��ج  ر�
و �ک�و �ارن مول ��ج ��ش �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �ج �ی ��ج ��ی �ر��ن �ے �ک�ی ��ت �ھ�ا��ن ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�رٹ ��ن ں ا��پ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �ے اور �� عمال �ک�ر��ن ا�ی �س�ے ا�س��ت رن و �ک�و اآ �ارن �ی ��ج ��ہلے �ںن �س�ے ��ہ �پ �پ �ک�و � اآ
�ا��ت�ی ل��یے �ی ��ج �ے �ک�ے � ا��ن �حپ �کر �ل�کگ�نے �س�ے ��ج و �ک�و ��ٹ �ارن �ے ��ج �ا��ت �ے ��ج ��ت ہ�ر اآ �ا�� ل��یے، اور ��ج رام �ک�ے � ی ���ی�ر �ک�ے اآ �ھورٹ کگ ���ر�ن ��ت �ک �س�ا�ہ �س�ل�ن �ا۔ ا��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ��ج

�وں۔ �ہ ��ہ �ل ��ن ک�ھ�نے �ک�ی �ط�ر�ن �م�ا��ئ د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن ر� �ہ �س�ے �ک��ن ں، اور اس �ک�ی و��ج �ار �ک�ر ر�ک�ھ�ی س�کے ا�س�ے ا��ت �و � ا ��ہ �ن ��ت ��ہ�ے؛ ��ج

��ا�ت �م ��ن ا��ہ
ں۔ �اری ر�ک�ھ�ی ل��یے�ح�ر�ک��ق ��ب �ے، �ک�ے � �ا �ک�ھا��ن �نے اور �ک�ھا��ن �ن ��ہ ے ��پ �ے، �ک��پرٹ �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ سے ��ن ��ی �ج �م�رہ �ک�ے �ع�ام �ک�ا�م�وں، � و �ک�و رورن �ارن �ی ��ج �روع �س�ے ��ہ  �سش

ںن �س�ے ���ا�ص�ل �ک�ی ��ہ�ے۔ ��ش ��پ�ر��ی �ے اآ �پ ��ن �و اآ ی ��ہ�ے ��ج ت�رار ر�ک�ھ�ت �ں۔ �ح�ر�ک��ت اس ���د �ک�و ��ج�ر�� عمال �ک�ر��ی ا�س��ت
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ ��ڑ ں �ح�ر�ک��ق �ک�ی ���د ��ب ہ�ر �س�م�ق �م��ی ہ�ر �س�م�ت�� د�ھ�ے �ک�و �� ں، اور �ک��ن �ی ��ہ �د �ر� ��ن �د��ی �و، �سش �ن �م��سوس ��ہ ��ل�ی �� ��ت اں وا��ن ��ہ �ں ��ج ��چ �ک�ر��ی �ک ا�س��ٹر��ی  اس ���د ��ت

اط �ی ں” وا�ل�ی �ک�و��ئ�ی ا����ت ��ی �ا��ئ �ہ ��ج گ�ے ��ن �ک �عد “اس �س�ے اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا۔ اس اآ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� و �ک�و ��ج �ارن مول ��ج ��ش ں، ��ج ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج �ری ���د ��ت �حن ں اس �ک�ی اآ �م��ی
ں ��ہ�ے۔ �ی ��ہ ��ن

�ں۔ ��چ �ک�ر��ی �ار ا�س��ڑر��ی �ار ��ب ا اور ��ب �ھورڑ ا ��ق �ھورڑ �تر ��ہ�ے۔��ق ��ہ ںن �س�ے ��ج �ش �ک �ل�م�جے �س��ی گ�رام ا��ی صر ��پ�رو�ک �ت کگ �ک�ا �م��ن �ن ��پ گ�ھر ��پ�ر ا�س��ٹر��ی �ے والا �ک �ا��ن ا ��ج �ار �ک��ی ی ��ج ں �ک��ئ  �ںن �م��ی
�م ��ہ�ے۔ �ا ا��ہ �ار �ک�ر��ن �ار ��ج ل��یے ��ج �ا ��ہ�ے، اس � ��ت ں اآ ے �م��ی ��ن �ت ا��ن�ی و� وں �ک�ے �ر�م��ی �ن �ش اوئ �و �س��ی �ارہ ا�ک�رٹ �و��ج

ں۔ �پ �ح�ر�ک��ق �ک�ر �س�ک�ی �ا�ک�ہ اآ ں ��ق �و ر�ک�ھ�ی �ا��ب �� ��ق �ھادرد ��پ ں۔ �ر� ��پ�ر ا��پ ��ہلے �ر� �ک��ش �وا �ل��ی �پ �وں �س�ے � �ا��ت �ی �ک�ی �م�لا��ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��ہلے اور �� �پ �وں �س�ے � ��ش ی وررن ��ن  ا��پ
ی ��ہ�ے۔ ں ��ج�ر�ن �م�د��کگ�ار �ل�کگ�ت �عد �م��ی ک( اور ��ج �ن ��ش )�س��ی گ�ر�م�ا��ئ ��ہلے �ک �پ کگ �س�ے � �ن ��پ گ�وں �ک�و ا�س��ٹر��ی �ت �س�ے �ل�و�ک ��ہ �ا ��ہ�ے۔ ��ج ا��ت ��ن کگ �ک�و �م�مکںن ��ج �ن ��پ �ی ا�س��ٹر��ی �و ��ہ �ا��ج ��ت

ں۔ ��ی �ا��ئ ل��یے ا�ک��ثر ��ب �ی �ک�ے � �ھرا��پ �و��ق ��ی �ھ �ل�ے��خ�رخ �ا�ت ��پ�ر �س�ا��ت لی �م�لا��ت ��ہ ی ��پ ��ن حہ ا��پ �ہ �ص��ن �ں۔ ��ی ��ش �ک�ر��ی �ے �ک�ی �ک�و��ش �ا��ن �ار ��ج ں �ک�م ارن �ک�م �و ��ج �تے �م��ی ��ن ں ��ہ وں �م��ی �ت ��ن ��ہلے 6 ��ہ �پ � 
ں۔ ��ی �ا��ئ ��ج

ں۔ ��ی �لا��ئ �ہ ��پ ی ��خ �ک ��گ�ارڑ �قے ��ق ��خ گ�ے؛6 ��ہ �وں �ک ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �ی �س�ل�ن �وراً ��ہ اً ��ن ��ج ��تر��ی �پ ��ت �کہ اآ �ا ��ہ�ے، ���الا��ن �و��ت گ�و ��ہ �عد لا�ک ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے �ک�سی ��ج �ہ �ک��ن  ��ی
��نے ��پ�ر۔ �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ت �ے �کگ�ا، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 6 ��ہ �ارن �ے �ک�ی ا��ج �لا��ن ی ��پ �پ �ک�و �کگ�ارٹ �ںن اآ �پ �ک�ا �س�ر��ج اآ

�ے۔ �ا��ئ گ�ھ�ٹ ��ج �حاںن �ک �ے �ک�ا ر��ج ��ن �ارہ ا�ک�رٹ �و اور �و��ج سش �ک�م ��ہ �ا�ک�ہ ���ورن �ا ��ہ�ے ��ت �ا��ت �ا ��ج ںن �ل��گا��ی ک�ش �حج ( �ک�ا ا��ن سوںن ��ی دٹ )�ک�ور��ٹ ��ی را��ئ �ی ں ا�س��ٹ �ورٹ �م��ی ��ت ا�ک��شر ��ج ںن �ک�ے و��ت ��ش ��پ�ر��ی اآ
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 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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ں ��ی �سش لی وررن ��ہ �پ �ک�ی ��پ ں — اآ ال �م��ی �ت ���پ ��ہ

Kieran Hirpara4.0

�ی �ک�ی �ح�ر�ک��ق ���لا��ئ
ں۔ ں ر�ک�ھ�ی �ھ �ک�و �ح�ر�ک��ت �م��ی ہ�ا��ت ں �م�ورٹ �ک�ر �� ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک ی �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ ��ن ا��پ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا د �ک�ر��خ ��خ ا اور ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ق ��
ں ں �ح�ر�ک��ت �م��ی �ی ��ہ �ا �ک�ر، ا��ن د �ک�و ���ج �ن �رم �کگ��ی �ا �ک�سی ��ن د �ک�ر �ک�ے، ��ی ��ن وں �ک�و �ک�ھول ��ج ��گل�ی �ھ اور ا��ن ہ�ا��ت ��
ں۔ ر�ک�ھ�ی
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ ی �م�ورڑ �خ �ک��ہ
�ں۔ د�ھ�ا �ک�ر��ی �ں اور �س��ی ��ی ی �ک�و �م�ورٹ �ن ی �ک��ہ ��ن ا��پ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0

سث و�ل�م وررخ دڑ �خ ��ی ��پ
گ�ے �ک�ی �ک سش ��ہ�ے۔ اآ �عال )passive( وررن ر ��ن ��ی �ے وا�ل�ی ��ن �ا��ن �ھ �ک�ی ��ج �سم �ک�ے �س�ا��ت لے ��ج ھ��ی � �ہ �ٹ و �ک�و��ی �ارن ہ�لا �ک�ر ��ج �سم �ک�و �� ��نے ��ج �پ �ں۔ ا� ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر � لا ��پ �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ��نے ��ج �پ ں اور ا� �ھک�ی �ط�ر�ن ��ج
ں، ی �س�م�ت �م��ی ں اور ا�ل��ٹ وں �ک�ی �س�م�ت �م��ی ��ی ی �ک�ی ���و��ئ گ�ھرٹ ں، �ک �روں �م��ی �ے �ا��ئ �ھو��ٹ ہ �س�ے ��پ ���ت ��ہ اآ
�ی ںن �ک�و ��ہ و �ک�ے ورن �ارن �ے ��ج �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ لا ر� �ھ��ی ھوں �ک�و �ٹ ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ں۔ �ک��ن ��ی �ھلا��ئ ھے ��ج �پ ��ی �پ گ�ے � �ک اور اآ
�ں۔ �ے ���ی �ک�ام �ک�ر��ن
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق ، د�ن �م��ی دڑ ک�خ اً 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ق ں ��ق ہ�ر �س�م�ق �م��ی ��
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Kieran Hirpara4.0
)forward flexion( ا� �ھا��خ گ�ے اور او��پ�� ا��ڑ �ک و اآ �ارخ �ڑ �ک�ر �م�دد �س�ے ��ب �ل��ی
ا �ٹ �ی �ا �ل��پ ی )��ی �ھرٹ �ک ��پ ں ا��ی �ھوں �م��ی ہ�ا��ت �وں �� ں اور �و��ن ��ی �ا��ئ �ٹ ��ج �ل �ل��ی �و �ک�مر �ک�ے ��ج �ا��ہ��یں ��ت �پ ��پ گ�ر اآ ا�ک
، و �ک�و �س�ر �ک�ے او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ �ں۔ ا� ��ی �کرٹ ہ( ��پ �و�ل��ی �وا ��ت ��ہ
اوئ حپ �� �ک�ھ�ن �ار وا��ن ہ�ر ��ج ں۔ �� ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر ا�س�ے اآ ں، ��پ ل�ی س�کے، ��ھ�ک�ی �ا � رام �س�ے ��ج ا اآ �ن ��ت ��ج

ں۔ ل�ی �ک ��ھ�ک�ی ��ت
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
)cradle abduction( ا� �ا��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ل�ے ��ب �ا�� و �ک�و ��ب �ارخ �م�دد �س�ے ��ب
ے �س�ے حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ں، �ک��ہ �ھا�م��ی گ�و� �ک�ی �ط�ر� ��ت ں �ک و �م��ی �ارن ��نے �و�س�رے ��ج �پ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن اور وا��پ�� �ا�� ہ �س�ے ��ج ���ت ��ہ �ے �ک�ی �ط�ر� ا�س�ے اآ �ھلا��ن ے �ک�و ��ج �حپ �ج �ں، اور � ارا ���ی �س��ہ
ں۔ ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج اوئ ��ت حپ �� �ک�ھ�ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن وا��ن �ا�� �ار ا�س�ے ��ج ہ�ر ��ج ں۔ �� ��ی �ھلا��ئ ��ج
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
)external rotation( ا� گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� و �ک�و ��ب �ارخ ی �ک�ی �م�دد �س�ے ��ب �ھرڑ ��پ
�ھوں ہ�ا��ت �وں �� ں۔ �و��ن گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ل��ی �ک لو �س�ے �ل��گا �ک�ر 90 �ٹ ��ہ ��نے ��پ �پ ی �ک�و ا� �ن ں، �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ہ�ر �ک�ی �ا�� �ھ �ک�و ��ج ہ�ا��ت و �ک�ے �� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ �ں اور ا� ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ ں ��پ �م��ی
ں: ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج اوئ ��ت حپ �� �ک�ھ�ن �وری �ط�ر� وا��ن گ�ھو�م�ے۔ ا�س�ے ��پ د�ھ�ا �ک �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ل�ی �ط�ر�ن ��ھ�ک�ی
ں، اس ��ی �ا��ئ ا ��ج �ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک��ت �ا�� �پ ��ج ں �ک�ہ اآ �ی ��ہ �ا�ت �ک�ی �ک�و��ئ�ی ���د ��ن �عد اس ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اس اآ
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ ل��یے �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ج�رٹ �
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
)lower trapezius setting( ا �خ �پ �خ �ھ�ی

ک
ے � �پ ��ی �خ �و� �ک�و � ��ی ہ�دڑ ھلی �� ��پ �پ

د�ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
�ک �و�س�رے �ک�ی ے اور ا��ی حپ ��ی �ن �وں )shoulder blades( �ک�و � ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھوں �ک�ی ��پ ��نے �ک��ن �پ ا�
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں، رو�ک��ی ��ی �ا��ئ �ط�ر�ن ���ج
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار؛ د�ن �م��ی ں، 5 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 5 �س��ی
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Kieran Hirpara4.0
)upper trapezius stretch( چ�� ھے ���ا ا�س��ڑر��ی ��ڑ �پ گ�رد�ن �ک�ے او��پ��ی � �ک

ںن ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ ��ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ ہ �س�ے �ک��ن ���ت ��ہ ��نے �ک�اںن �ک�و اآ �پ و �ک�ی �م�د� �س�ے ا� �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ ا�
�و۔ اوئ �م��سوس ��ہ حپ �ک �ک�ھ�ن ں او��پ�ر ��ت لو �م��ی ��ہ گ�ر�ںن �ک�ے ��پ �ک �ک�ہ �ک اں ��ت ��ہ وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور، ��ی
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار؛ د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 10 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
)levator scapulae stretch( چ�� ھے ���ا ا�س��ڑر��ی ��ڑ �پ ھلے � ��پ گ�رد�ن �ک�ے ��پ �ک
ں، ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ل �ک�ی �ط�ر�ن � �عن ا�ل��ن �ط�ر�ن �ک�ی ��ج �اک �ک�و �م�حن ی ��ن ��ن و �ک�ی �م�د� �س�ے ا��پ �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ ا�
�و۔ اوئ �م��سوس ��ہ حپ ں �ک�ھ�ن �رٹ �م��ی گ�ر�ںن �ک�ی �حج �ک �ک�ہ �ک اں ��ت ��ہ ��ی
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب ں 3 �م�ر��ق �ار؛ د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 10 �س��ی

�نی �ھ، �ک��ہ ہ�ا��ت ں �� ��ی �سش �ہ وررن �ے �کگ�ا۔ ��ی �روع �ک�روا��ئ ں �سش ��ی �سش ی وررن گ��ئ ے �ی �ک حپ ��ی �ن �پ �ک�و � ��ہلے اآ �پ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج م�لے �کگ�ا اور �ک �پ �س�ے � �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �ک �� ں ا��ی ال �م��ی �ت ���پ ��ہ
ا�ی رن �پ اآ �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ہلے �س�ے �ر� �ک��ش �وا �ل�ے �ل��ی �پ ی ��ہ��یں۔ � ��ت �روع �ک�ر ���ی �ا �سش �ھ�ا��ن �وراً ��ج�رٹ د�ھ�ے �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ن ی ��ہ��یں اور �ک��ن ں ر�ک�ھ�ت د�ھ�ے �ک�و �ح�ر�ک��ت �م��ی اور �ک��ن

ں۔ �اری ر�ک�ھ�ی �ھی ��ج گ�ھر ��پ�ر ��ج �ا ��ہ�ے، اور �ک اںن �ل��گا��ی ��ش �ے ��ن م ��ن ��ی �پ �ک�ی ��ٹ سے اآ ��ی �ج �ں � ں ا���ی �ط�ر� �ک�ر��ی �ی ��ہ ں۔ ا��ن �س�ے �ح�ر�ک��ت �ک�ر �س�ک�ی

�حا�ل�ی �پ �ک�ی ��ج �عد اآ ی �ک�ے ��ج �ھ�ٹ ال �س�ے ��پ �ت ���پ ��ہ
�ا، �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ھ ��ن ل��یے �ک��پ ��ت �ک�ے � ا��ظ �ا��ت�ی ��ہ�ے: �ح��ن ںن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج دٹ �ن ��ی ں ��ٹ �ںن �م��ی ی ��ہ�ے ��ج �ل�ت ں ��پ وں �ک�ے ا�ل��ٹ �س�م�ت �م��ی �ن ��ش ��پ�ر��ی �حا�ل�ی اںن اآ �عد ��ج رن �ک�ے ��ج �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ک��ی

�ا ��ہ�ے، اس �و��ت ں ��ہ وں �م��ی �ت ��ن ��ہلے ��ہ �پ �ا�ہ ا�م��اںن � ��ی �ے �ک�ا �س��ج �س�ے رن ��ن �ارہ ا�ک�رٹ د�ھ�ے �ک�ے �و��ج ی ��ہ�ے۔ �ک��ن ک�ھ�نے ��پ�ر �ل�کگ�ت ت�رار ر� ��ش �ح�ر�ک��ت �ک�و ��ج�ر�� ل��یے �س�اری �ک�و��ش اس �
�و �ہ ��ہ حکم ��ن ���ت

م
�پ �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د � �ک اآ ��ج ��ت ی ��ہ�ے ��ج ��ت �اری ر��ہ �ک ��ج وں ��ت �ن �ی ھ �م��ہ �و��ت�ی ��ہ�ے، اور �ک��پ �ار ��ہ �ار ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �روع ��ہ �وراً �سش �ی ��ن �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ل��یے �� �

�دہ ہ ��ہ��یں، �ط�ے �سش �دارن �ں �ع�ام ا��ن وں �ک�ی ���د��ی �ت ��ن �و�ک�ول �ک�ے �ط�ررن ��پ�ر ��ہ��یں۔ ��ہ �حا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع �سش �ئ �ا� ل��یے �سش ںن �ک�ے � ��ش ��پ�ر��ی گ��ئے �م�را���ل اس اآ ک �ے � ے ���ی حپ ��ی �ن �ے۔ � �ا��ئ ��ج
ہ�ا ��ہ�ے۔ سے �ح�ر�ک��ت �ک�ر ر�� ک��ی د�ھ�ا � �پ �ک�ا �ک��ن �ے �کگ�ا �ک�ہ اآ �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ا� ��پ�ر اآ �ی ��ن �ے اس ��ج ا��ئ �حج ر �ک�ے ��ج دٹ ل�ن �پ �ک�و �ک��ی �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ں: اآ �ی ��ہ ��ن

�ورا ����نر: ں ��پ ر �م��ی ��ظ �ک ��ن ا��ی
�حا�ل�ی: �ی ��ب دا��ئ ��ق �تے�م�ر���لہ 1 — ا��ب ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ اً � ��ج ��تر��ی  ��ت

�ا: �حال �ک�ر��خ ا اور ��ب ����ق�رار ر�ک�ھ�خ ہ 2 �س�ے �6م�ر���لہ 2 — �ح�ر�ک��ق �ک�ی ���د �ک�و ��ب �ت ��ن  ��ہ
�ا: �ھ�ا��خ ��ڑ ��ق ��ب ہ 6 �س�ے �12م�ر���لہ 3 — �ط�ا��ق �ت ��ن  ��ہ

�� وا��پ�سی: گ�ر�م�ی ��پ �عد�م�ر���لہ 4 — �م�کمل �س�ر�ک ہ 12 اور اس �ک�ے ��ج �ت ��ن  ��ہ
�ر �ح��ہ وا��پ�� اآ �ا�ہ ��ت ��ی �پ �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ا رن �ا��ت�ی ��ہ�ے اور اآ �و ��ج رام �ہ ��ہ �ا�ہ اآ ��ی ے �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ع�ام �ط�ور ��پ�ر رن حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ک، �ک��ن �تے ��ت ��ن اً 3 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

�و ک ��ہ �ھ�ی �ک ��ٹ �ی ���د ��ت گ�وں �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت �ک�ا��ن �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی �ک رن اً 3 �م�اہ ��ت ��ج ��تر��ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ت �ن ��ہ ��ل�ی �ھی ��ت �ھی ��ج ں ا�ک��شر ا��ج �ے �م��ی �ا��ن و �ل�ے ��ج �ارن �ہ �س�ر �س�ے او��پ�ر ��ج گ�ر��پ �ا ��ہ�ے، ا�ک �ا��ت ��ج
ی ��ہ�ے۔ ��ت �اری ر��ہ �ک، ��ج �ک �س�ال ��ت �ا�ت ا��ی �ع�ن او��ت �ک، اور ��ج �تری �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 6 �س�ے 9 �م�اہ ��ت ��ہ �و��ت�ی ��ہ��یں، اور ��ج �کی ��ہ ��پ

 •

 •

 •

 •
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ہ 0 �س�ے 2( �ت ��ن �حا�ل�ی )��ہ دا��ئ�ی ��ج ��ت �م�ر���لہ 1 — ا��ج
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)over-door pulley( ی� �ر��خ گی �حپ �� �ل�� ے ��پ دروارخ
��نے �پ �ں۔ ا� ��ی �کرٹ ل ��پ دٹ �ن �ک ��ہ��ی ں ا��ی �ھ �م��ی ہ�ا��ت ہ�ر �� ں اور �� ھ�ی �ٹ ��ی ے ��ج حپ ��ی �ن �ی �ک�ے � �ر��ن گی �حپ ے �ک�ے او��پ�ر �ل�ک �روارن
�ھر �ھے، ��پ �ٹ س�کے ا� �ا � ا ��ج �ن ��ت و �س�ر �ک�ے او��پ�ر ��ج �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ ں ��ت �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ے � حپ ��ی �ن و �س�ے � �ارن ک ��ج �ھ�ی ��ٹ

ں۔ �ی ��ہ �ک ��ن �د �ر� ��ت �د��ی ں، �سش ل�ی �ک ��ھ�ک�ی اوئ ��ت حپ �� �ک�ھ�ن �ار وا��ن ہ�ر ��ج ں۔ �� ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ اآ
ہ ��ب ں 3 �س�ے 4 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
��چ ھے ا�س��ڑر��ی �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ل��یے �ک�ے �س�ا��ق �و� ��ق

ے حپ ��ی �ن �ھ �س�ے � ہ�ا��ت �و، اور او��پ�ر وا�ل�ے �� ے ��ہ حپ ��ی �ن �ھ � ہ�ا��ت ںن والا �� ��ش ��پ�ر��ی �ں، اآ ��ی �کرٹ ہ ��پ �و�ل��ی �ک ��ت ھے ا��ی �پ ��ی �پ �ک�مر �ک�ے �
�ھر ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج اوئ ��ت حپ �� �ک�ھ�ن ں۔ ا�س�ے وا��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
س�کے � �ا � ا او��پ�ر ��ج �ن ��ت �ھ �ک�و �ک�مر ��پ�ر ��ج ہ�ا��ت وا�ل�ے ��

��یے۔ �ہ �ا� �ا ��پ �ا��ن �و ��ج �ی �ک�م ��ہ �لد ��ہ اوئ �ک�ا ا����اس ��ج حپ �ں: �ک�ھ�ن �ھورٹ ���ی ��پ
ہ ��ب ں 3 �س�ے 4 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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��چ �ار ا�س��ڑر��ی ر ��پ �خے �ک�ے اآ س��ی �

�ک �ک�ہ اں ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی
ک
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ س��ی و �ک�و � �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت ک �� �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ ا�

�ں۔ �ھورٹ ���ی �ھر ��پ �و، ��پ اوئ �م��سوس ��ہ حپ �� �ک�ھ�ن ں وا��ن ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک��ن
ہ ��ب ں 3 �س�ے 4 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�ا �ھا��خ گ�ے اور او��پ�� ا��ڑ �ک و اآ �ارخ ھ �ک�ر �م�دد �س�ے ��ب �ڑ ��ی ��ب
ک �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ لے �ح�صے �ک�و ا� �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھک �ک�ر، اآ گ�ے ��ج �ک ا �س�ا اآ �ھورٹ ھ �ک�ر اور ��ت �ٹ ��ی ��ج
گ�ے اور �ک م��نے اآ ��نے �س�ا� �پ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ں اور اس �ک�ی �م�د� �س�ے اآ ارا ���ی �ھ �س�ے �س��ہ ہ�ا��ت ��
ں۔ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر ا�س�ے اآ ں، ��پ ��ی �ھا��ئ س�کے، ا��ٹ �ا � رام �س�ے ��ج ا اآ �ن ��ت ، ��ج او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن
لا ر��ہ�ے۔ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ �ں ��ت �ے ���ی و �ک�و �ک�ام �ک�ر��ن �ارن ک ��ج �ھ�ی ��ٹ

��ق �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ق ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

�د �س�ا�ہ ��ہ�ے:  وں �ک�ا �م��ت �ت ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ �ں۔اںن � �ے د��ی �و��خ �ہ ��ہ �ع ��خ �ئ �ا� �ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ق �ک�ی ���د �ک�و ��خ �و��خ ںن �س�ے ���ا���ل ��ہ ����ی�سث ��پ ںاآ ��ی �سش ال وا�ل�ی وررن �ت ���پ �پ ��ہ  اآ
ں۔ �ر� ��پ�ر ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج �ری ���د ��ت �حن ں اس �ک�ی اآ ہ�ر �س�م�ت �م��ی د�ھ�ے �ک�و �� �و �ک��ن �ے ��ہ��یں ��ج �ا�م�ل �ک�ر��ت ��چ �سش �سے ا�س��ٹر��ی �ی ک�ھ�تے ��ہ��یں اور ا� �اری ر� �ار، ��ج ی ��ج ں �ک��ئ گ�ھر ��پ�ر، �ںن �م��ی �ک

کگ �س�ے �ن ��پ �و ا�س��ٹر��ی م�لے ��ت گ�ر �م�د� � �تے ر��ہ��یں، اور ا�ک ل��ی ��ہلے �ر� �ک��ش �وا � �پ وں �س�ے � �ن �ش �ی �س��ی �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �وں اور �� ��ش ی وررن ��ن ل��یے ا��پ �ا ��ہ�ے، اس � ا��ت ��ن �ی ا�س�ے �م�مکںن ��ج �و ��ہ �ا��ج �ھا ��ت ا��پ
ل��یے �ے، �ک�ے � �ا �ک�ھا��ن �نے اور �ک�ھا��ن �ن ��ہ ے ��پ �ے، �ک��پرٹ �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ سے ��ن ��ی �ج وں، � گ�ر�م��ی ہ�لکی �س�ر�ک �م�رہ �ک�ی �ع�ام �� و �ک�و رورن �ارن �ں۔ ��ج عمال �ک�ر��ی ں ��ج�ر�ن ا�س��ت �عد �م��ی ��ش اور ��ج گ�ر�م�ا��ئ ��ہلے �ک �پ �

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon

Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
 Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au

Page 6 of 9



�پ ں اآ �� �م��ی ں ��ج �ی ��ہ �سی �س�م�ت ��ن ں �ک�ہ �ک�و��ئ�ی ا��ی �ا� ر�ک�ھ�ی ں، اور ��ی �ی ��ہ �د �ر� ��ن �د��ی �و، �سش �ن ��ہ ��ل�ی �� ��ت اں وا��ن ��ہ ں ��ج ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج ��چ �ک�و اس ���د ��ت ہ�ر ا�س��ٹر��ی �ں۔ �� عمال �ک�ر��ی ا�س��ت
ے۔ ا ��پ�رٹ �ک�و ر�ک��ن

… ��ب ار ��ہ��یں ��ب ��ی ��ق ��ق �پ اس و��ق ل��یے اآ ��لے �ک�ے � �گ�لے �م�ر� �پ �ک�اا� �وں، اآ �و� �س�ے �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ �ھ اور ��ن �ار ا����تما� �ک�ے �س�ا��ت ی ��ج ں �ک��ئ گ�رام �ںن �م��ی گ�ھر �ک�ا ��پ�رو�ک �پ �ک  اآ
�ھی۔ ��ت ��ت ںن �ک�ے و��ت ��ش ��پ�ر��ی �و اآ �وں ��ج �ے ��ہ �و��ئ ک�ھے ��ہ ت�رار ر� د�ھ�ے �ک�ی وہ �ح�ر�ک��ت ��ج�ر�� �پ �ک��ن ں، اور اآ ��چ �ک�ر �س�ک�ی �ک ا�س��ٹر��ی �پ �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ت �و �ک�ہ اآ ں ��ہ �و �م��ی �ا��ج ا ��ت ��ن �ر� ا��ت

ہ 2 �س�ے 6( �ت ��ن �ا )��ہ �حال �ک�ر��ن ا اور ��ج ت�رار ر�ک�ھ�ن �م�ر���لہ 2 — �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ج�ر��
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�ک( �وری ���د ��ق �ا )��پ گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ی �س�ے ��ب �ھرڑ ��پ
�اری سش ��ج �ے �ک�ی وررن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ی �ک�ی �م�د� �س�ے ��ج �ھرٹ ی، ��پ گ��ئ �روع �ک�ی �ک ں �سش ال �م��ی �ت ���پ ��ہ
ی �ک�و �ن ں۔ �ک��ہ ل�ی گ�ے ��ھ�ک�ی �ک �د اآ ��ی �ے، �م�رن �ا��ئ ی ��ج سے �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ھل�ت ��ی �ج سے � ��ی �ج ں، اور ا�ج � ر�ک�ھ�ی
�ار ہ�ر ��ج ں۔ ا�س�ے �� ��ی گ�ھما��ئ س�کے �ک �ا � ہ�ر ��ج �ا�� ا ��ج �ن ��ت لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ے ر�ک�ھ �ک�ر، ��ج لو �س�ے �ل��گا��ئ ��ہ ��پ
�ی اس �ا ��ہ �ھ�ا��ن �ے ر��ہ��یں: اس �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ج�رٹ �ا��ت �ک �ل�ے ��ج �ری ���د ��ت �حن �وری اآ اس �ک�ی ��پ
�د ��ہ�ے۔ ںن �ک�ا ا�ص�ل �م��ت ��ش ��پ�ر��ی اآ
ہ ��ب ں 3 �س�ے 4 �م�ر��ق �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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)sleeper stretch( چ�� �پر ا�س��ڑر��ی �س�ل�ی
��نے �پ �و۔ ا� �و��ئ�ی ��ہ ی ��ہ ی �م�رٹ �ن م��نے �ک�ی �ط�ر�ن اور �ک��ہ و �س�ا� �ارن ں، ��ج �ی �ٹ ںن وا�ل�ی �ک�رو�ٹ ��پ�ر �ل��ی ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ک اں ��ت ��ہ ں، ��ی ��ی �ا��ئ ے ���ج حپ ��ی �ن ���تر �ک�ی �ط�ر�ن � ہ �س�ے ��ج ���ت ��ہ لے �ح�صے �ک�و اآ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ �س�ے ��ج ہ�ا��ت ک �� �ھ�ی ��ٹ
ں۔ ا �ل��ی ��ٹ �اوئ ��ہ �ھر ���ج �و، ��پ اوئ �م��سوس ��ہ حپ ں �ک�ھ�ن ہرا��ئ�ی �م��ی گ�� �در �ک د�ھ�ے �ک�ے ا��ن �ک�ہ �ک��ن
ہ ��ب ں 3 �س�ے 4 �م�ر��ق �ار؛ د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 20 �س�ے 30 �س��ی

�ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �و��ن ںن �س�ے ���ا�ص�ل ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ ا ��ہ�ے ��ت ��ت �اری ر��ہ �ار، ��ج ی ��ج ں �ک��ئ گ�رام، �ںن �م��ی کگ �ک�ا ��پ�رو�ک �ن ��پ گ�ھر ��پ�ر ا�س��ٹر��ی �ی اور �ک �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ار �ک�ی �� �ار ��ج ں ��ج ��لے �م��ی اس �م�ر�
��نے �ی �عال �ط�ور ��پ�ر �ح�ر�ک��ت �� �و� ��ن ں ��ن ہ�ر �س�م�ت �م��ی و �ک�و �� �ارن ھ �ک�ر ��ج گ�ے ��ج�رٹ �ک وں �س�ے اآ ں �م�د� وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت ��ی �سش �پ �ک�ی وررن ی ر��ہ�ے۔ اآ �ھ��ت �و اور �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�رٹ �ہ ��ہ �ع ��ن �ئ �ا� �صن

ا �ا�م�ل �ک�ر �س�ک�ت �ھی �سش ��نے �ک�ا �ع�لا�ن )joint mobilisation( ��ج �ی �ورٹ �ک�و �ح�ر�ک��ت �� �ھوں �س�ے ��ج ہ�ا��ت ل��یے �� �ھرا��پ���ٹ �م�د� �ک�ے � �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ا��ت�ی ��ہ��یں، اور اآ �ک�ی �ط�ر�ن ��ج
ہ�لکی �ے ر��ہ��یں۔ �� �ھ�ا��ت �ک ��ج�رٹ �ری ���د ��ت �حن �وری اآ �ے )external rotation( �ک�ے، �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و اس �ک�ی ��پ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� مول ��ج ��ش ں، ��ج ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��ہ�ے۔ ��

�ں۔ عمال �ک�ر��ی ��ت ا�س��ت و �ک�و �م�عمول �ک�ے �م�طا��ج �ارن ل��یے ��ج وں �ک�ے � گ�ر�م��ی �م�رہ �س�ر�ک رورن
… ��ب ار ��ہ��یں ��ب ��ی ��ق ��ق �پ اس و��ق ل��یے اآ ��لے �ک�ے � �گ�لے �م�ر� �و،ا� �ی ��ہ �و ر��ہ �تر ��ہ ��ہ �ھی ��ج �ھی ��ج �ا ا��ج �و ��ی ت�رار ��ہ �ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�ر�� �و��ن ںن �س�ے ���ا�ص�ل ��ہ ��ش ��پ�ر��ی  اآ

�ا �روع �ک�ی ��ج ں )resistance work( �سش ��ی �سش ہ�لکی وررن ا���م�ت وا�ل�ی �� �و �ک�ہ �م�رن ��ا ��ہ �و ��پ ا �ک�م ��ہ ��ن �پ �ک�ا �ر� ا��ت �و، اور اآ رام �ہ ��ہ ے �ح�ر�ک��ت اآ حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ک��ن
ں۔ �س�ک�ی
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ہ 6 �س�ے 12( �ت ��ن �ا )��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �م�ر���لہ 3 — �ط�ا��ت

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ب دڑ �ک�ے �س�ا��ق �خ ��ی ��ب
�و، اور �ک�مر )waist( �ک�ی ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک گی اور 90 �ٹ لو �س�ے �ل�ک ��ہ ی ��پ �ن ں، �ک��ہ ��ی �ا��ئ �و ��ج ے ��ہ �ک�ھرٹ
و �ک�ے �ارن �ے، ��ج �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ے ر� لو �س�ے �ل��گا��ئ ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ں۔ �ک��ہ ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی کدار ��ج �وا �ل�حپ د�ھ�ا ��ہ ��ن ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ او��ن
ہ �س�ے وا��پ�� ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �لا�ن ��ج ور �ک�ے ��ن دٹ �ک�ے رن �ن ��ی لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن �
ں۔ ��ی لا��ئ

ں 5 د�ن �قے �م��ی ��خ ، ��ہ �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 �س��ی 10 �س�ے 15 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ھ ا��خ دڑ �ک�ے �س�ا��ق �خ ��ی ��ب
دٹ �ن ��ی لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ں اور ��ج ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی �وا ��ج د�ھ�ا ��ہ ��ن �ک �ط�ر�ن ��ج لو �س�ے �ل��گا �ک�ر، ا��ی ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ک��ہ

ہ �س�ے وا��پ�� ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ار ا��ن ر ��پ �سم �ک�ے اآ �لا�ن ��ج ور �ک�ے ��ن �ک�ے رن
ں۔ ��ی لا��ئ

ں 5 د�ن �قے �م��ی ��خ ، ��ہ �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 �س��ی 10 �س�ے 15 ��ب

Kieran Hirpara4.0
)low row( ا �خ �پ �خ �ھ�ی

ک
ے �ک�ی �ط�ر�خ � �پ ��ی �خ �

د�ھ�ا �ک �س��ی �ی ���د ��ت و �ک�و �ک�ا��ن �ارن �ں۔ ��ج ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی �وا ��ج د�ھ�ا ��ہ ��ن ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ م��نے �ک�مر )waist( �ک�ی او��ن ��نے �س�ا� �پ ا�
ھلی ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، اور �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ہے �ک�ی �ط�ر�ن � ل�� ��نے �ک�و� �پ ے ا� حپ ��ی �ن ھے اور � �پ ��ی �پ �ے، ا�س�ے � �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ ر�

ں۔ ��ی ہ �س�ے وا��پ�� لا��ئ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ا��ئ ھے �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ��پ
ں 5 د�ن �قے �م��ی ��خ ، ��ہ �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 �س��ی 10 �س�ے 15 ��ب

Kieran Hirpara4.0
) �ن ہ�لکا ورخ �ا )�� گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ڑ �ک�ر ��ب �ل �ل��ی �ک�رو�ڑ �ک�ے ��ب
گی لو �س�ے �ل�ک ��ہ �و اور ��پ ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک ی 90 �ٹ �ن ںن وا�ل�ی �ک��ہ ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ �ی �ٹ ک �ک�رو�ٹ ��پ�ر �ل��ی �ھ�ی ی ��ٹ ��ن ا��پ
لے �ح�صے �ک�و �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ں۔ ��ج ��ی �کرٹ گ�رام( ��پ اً 0.5 �س�ے 1.5 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ت ںن )� ہ�ل�ا ورن �ک �� �و، اور ا��ی ��ہ
�م �ح��ہ ��ہ�ے۔ �ی ا��ہ �ا ��ہ ے لا��ن حپ ��ی �ن ہ � ���ت ��ہ ں: اآ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک
ں۔ ے ر�ک�ھ�ی حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن سش �ک�و �ک��ن وررن
�ھ �ن �ک�ے �س�ا��ق ، �ک�م ورخ �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 �س��ی 10 �س�ے 15 ��ب

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔  �و ��ج �ے ��پ�ر �م�ر�ک�ورن ��ہ ا��ن ��ن �ارہ ��ج ��ت �و��ج د�ھ�ے �ک�ی �ط�ا��ت �ہ �ک��ن �و��ج �و ��ت �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج حکم ��ہ ���ت
م

�پ �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د � ��ج اآ �ہ��ج ا��خ ں رورخ ��لے �م��ی �ورے �م�ر� اس ��پ
��قی ��ہ�ے �اری ر��ہ کگ ��ب �خ ��پ �ے �م���ن�ت �ک�ی ��ہ�ے۔ا�س��ڑر��ی �پ ��ن ل��یے اآ �� �ک�ے � ��یے ��ج �ہ �ا� �و��ن�ی ��پ ں ��ہ �ی ��ہ گ�رن وہ �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ن ہ�ر�ک م�ت �� ��ی �ے �ک�ی ��ت �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �کہ �ط�ا��ت و��ن ، �ک��ی

�ا گ�ھما��ت ا اور �ک �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �وں �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی ں رو��ٹ �ںن �م��ی �و��ت�ی ��ہ��یں، ��ج �روع ��ہ گی �س�ے �سش ک ���ت ��ہ ں اآ ��ی �سش ا���م�ت وا�ل�ی وررن �م�رن
�ا�ہ ��ی ںن اور رن �ے ��ہ��یں، �ک�م ورن �ا��ت ک��یے ��ج عمال � ںن ا�س��ت ہ�لکے ورن � دٹ اور � �ن ��ی کدار ��ج ل��یے �ل�حپ ھوں �ک�ے � ��ٹ ی )shoulder blade( �ک�ے ��پ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ��ہ�ے، اور �ک��ن
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ں، ��لے �م��ی اں �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ا���ی �م�ر� گ�ر�م��ی �حی �س�ر�ک ��نر��ی ہ�لکی ��ت ں، اور �� �ی ہ��ئ �ا�� �و��ن�ی ��پ �کی ��ہ �ر �م�عمول ��پ�ر وا��پ�� اآ ��پ �ا�ہ ��ت ��ی اں رن گ�ر�م��ی �م�رہ �ک�ی �ع�ام �س�ر�ک �ھ۔ رورن ہ�را��ئ�ی �ک�ے �س�ا��ت ���
�ا��ت�ی ��ہ��یں۔ �و ��ج �روع ��ہ �ارہ �سش ، �و��ج ��ت ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ���ٹ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� اآ

… ��ب ار ��ہ��یں ��ب ��ی ��ق ��ق �پ اس و��ق ل��یے اآ ��لے �ک�ے � �گ�لے �م�ر� �پا� �و، اور اآ ر �ر� �ک�ے �ح�ر�ک��ت ���ا�ص�ل ��ہ �ی �عن اً �م�کمل، ��ج ��ج ��تر��ی �ا ��ت ں �م�کمل، ��ی ہ�ر �س�م�ت �م��ی �پ �ک�و ��  اآ
ں۔ ر �ک�ر �س�ک�ی �ی �عن ں �ک�سی �ک�می �ک�ے ��ج ر اور �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن �ک�ے ��ج �ھرٹ ں �ر� ��ج ��ی �سش �ے وا�ل�ی وررن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ط�ا��ت

�عد( ہ 12 اور اس �ک�ے ��ج �ت ��ن �سی )��ہ گ�ر�م�ی ��پ�ر وا��پ �م�ر���لہ 4 — �م�کمل �س�ر�ک
�ل�تی �حا�ل�ی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ک�ل �م�لا �ک�ر 3 �س�ے 4 �م�اہ ��پ �ا�ع�دہ ��ج �ا��ت �سی ��ہ�ے۔ ��ج ��ن وا��پ �ی در� ��ت لوں �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ھاری �ک�ام، �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے �ک�ا�م�وں اور �ک�ھ�ی �ری �م�ر���لہ ��ج �حن اآ

�د ��ی �ک، �م�رن �ک �س�ال ��ت �ا�ت ا��ی �ع�ن او��ت �ک، اور ��ج گ�وں �ک�و 6 �س�ے 9 �م�اہ ��ت �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے: رن ��ت �ا ر��ہ �و��ت �تر ��ہ ��ہ �ک ��ج �ی �ع�ر�ص�ے ��ت �ھی �ک�ا��ن �عد ��ج د�ھ�ا اس �ک�ے ��ج ��ہ�ے، اور �ک��ن
�پ �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک اآ ��ج ��ت د ��ہ�ے ��ج �دہ �م��ن �ا��ئ ا ��ن �اری ر�ک�ھ�ن �ک ��ج ��ت ��ت صر �م�عمول اس و��ت �ت �ک �م��ن کگ �ک�ا ا��ی �ن ��پ ا ��ہ�ے۔ ا�س��ٹر��ی ��ت �ا ر��ہ �و��ت رام اور ا����تما� ���ا�ص�ل ��ہ اآ

ل��یے �ے ��ہ��یں، اس � �ا �م��سوس �ک�ر��ت �پ �ک��ی �و��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ا�ت �س�ے �ط�ے ��ہ ار ا���ی ��ج ��ت ھ��نے �ک�ی ر��ن � گ�ے ��ج�رٹ �ک ل�کگے۔ اآ ��نے � �ہ �ہ ر� ت�رار ��ن �و� ��ج�ر�� ر ��ن �ی �عن �وں �ک�ے ��ج ��ش �ا�ع�دہ وررن �ا��ت ��ج
ں۔ �ی ��ہ ا ��ن ��ن رام ���ی د�ھ�ے �ک�و اآ �ں، �ک��ن �حال �ک�ر��ی �ں اور �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج ھ �ک�م �ک�ر��ی �د�ت �ک��پ سش �ک�ی �سش �ہ ��ہ�ے �ک�ہ وررن �و ���ل ��ی ل�کگے ��ت �ے � ��ن �ا �ر� وا��پ�� اآ اوئ ��ی گ�ر ا�ک�رٹ ا�ک

�سی وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �س�ر�ک
و �سش �ی �ک�ا �ارو�م�دار ��ٹ �ا��ج اں �����ت ��ی ��ہ �کہ ��ی و��ن �ے ��ہ��یں، �ک��ی �ا��ت �سم �ک�ے �ک�ا�م�وں ��پ�ر وا��پ�� اآ ��ج ی ��ت وں اور �ک��ئ گ�ر�م��ی �م�رہ �ک�ی �ع�ام �س�ر�ک �ک رورن �تے ��ت ��ن �ر �ل�وکگ 4 �س�ے 6 ��ہ �ا�ہ ��ت ��ی رن

�ت والا �ک�ام اور �س�ر �س�ے او��پ�ر وا�ل�ے �ت ��ما��ن�ی �م�سش �ھاری، ��ج �ا�ہ ��ج ��ی ک�ھ�نے ��پ�ر ��ہ�ے۔ رن ت�رار ر� �ے �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�ر�� ا��ئ �حج �ے �ک�ے ��ج ار �ک�ر��ن طظ ��ت �ے �ک�ا ا��ن �ھر��ن ( �ک�ے ��ج ��ت �ا��ن )��ج
�ے ��ن �ارہ ا�ک�رٹ د�ھ�ا �و��ج ��ت �ک��ن �ھی و��ت گ�ر �ک�سی ��ج �ے ��ہ��یں۔ ا�ک ��ت ہ وا��پ�� اآ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ں اآ وں �م��ی �ن �ی وں �س�ے �م��ہ �ت ��ن کگ�لے ��ہ �ھ، ا� �ھ �س�ا��ت �ے �ک�ے �س�ا��ت ��ن ��ت وا��پ�� اآ ل، �ط�ا��ت �ک�ھ�ی

ں۔ ھ�ی �م�ج
س

�ارہ � �ھرا��پ���ٹ �س�ے �م�ل�نے �ک�ا ا�سش �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ے اور ا� ور �س�ے �ک�ر��ن �ا�ہ رن ��ی ��چ رن ��نے ا�س��ٹر��ی �پ �لکہ ا� ں ��ج �ی ��ہ �ے �ک�ا ��ن رام �ک�ر��ن �و ا�س�ے اآ ل�کگے ��ت �

ں ��ی �سش �پ �ک�ی وررن اآ
رن �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ں۔ �ک��ی �روع �ک�ر��ی ��ت �سش ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ���ٹ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ر��پ�را اور ا� ہِ ا�ک��ٹر �� ں �ٹ �ی ��ہ ں ��ہ��یں۔ ا��ن ��ی �سش �ٹ )handout( وا�ل�ی وررن وئ دٹ اآ �ن �پ �ک�ے ��ہ��ی �ہ اآ ��ی
وں �ک�ے �ن �ش د�ھ�ا �و �س��ی ا �ک��ن گ��ی ا �ک لا �ک��ی �ھ��ی �ا ��ہ�ے — �ٹ �ا��ت �لا�ن ��ج �پ �ک�ے ��ن ا اآ د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن ر�ک�ھ�ن ل��یے �ک��ن �و��ت�ی، اس � ں ��ہ �ی ��ہ ل��یے �ک�و��ئ�ی �م�ر�م��ت ��ن ��ت �ک�ے � ا��ظ �عد �ح��ن �ک�ے ��ج

ل��یے  ی ��ہ�ے اور ا���ی � ہر�س��ت �ل�م�ج �� ل��یے ��ن �ا ��ہ�ے۔ ا���ی � �ا��ت �و ��ج �ت ��ہ �ارہ �س��ن اںن ��ج�� �و��ج �قر ��ہ�ے�ر�م��ی ��ہ ںن �س�ے ��ب سث �ک �ل�م�بے �س��ی �ا ا��ی �ار �ک�ر��خ �ار ��ب ا اور ��ب �ھورڑ ا ��ق �ھورڑ :��ق
�ا، �ھا��ن گ�ے اور او��پ�ر ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر ��ج ��چ )�ل��ی ی ��ہ��یں، �م�د� وا�ل�ے ا�س��ٹر��ی لا ر�ک�ھ�ت �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن �ورے ��ج ں ��پ ��ی �سش و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی ں اور ��پ �ی دا��ئ�ی �ح�ر�ک��ت ��ت ی �ک�ی ا��ج �ن �ھ اور �ک��ہ ہ�ا��ت �ک�لا��ئ�ی، ��

ت�رار �ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و ��ج�ر�� �و��ن ںن �س�ے ���ا�ص�ل ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �ا( اآ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� و �ک�و ��ج �ارن ی �س�ے ��ج �ھرٹ �ا، ��پ �ا��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ل�ے ��ج �ا�� �ھام �ک�ر ��ج گ�و� �ک�ی �ط�ر� ��ت و �ک�و �ک �ارن ��ج
�ار �ا�ہ ��ج ��ی ور �س�ے رن �ا��ت�ی ��ہ��یں۔ رن �ا�م�ل �ک�ی ��ج ل��یے �سش �ے �ک�ے � ا��ن ��ن �ٹرول ��ج ں �ک��ن �عد �م��ی ں ��ج ��ی �سش ی )scapula( وا�ل�ی وررن ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ اور �ک��ن �ن ��ی ک�ھ�تے ��ہ��یں، اور ��ج ر�

�ں۔ دا �ک�رے، ا�س�ے روک ���ی ��ی رن �ر� ��پ ��ی �ے ��ت ا��ئ �حج اوئ �ک�ے ��ج حپ سش �ک�ھ�ن �ھی وررن �و ��ج �م ��ہ�ے۔ ��ج �ا ا��ہ �ار �ک�ر��ن ��ج

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��پ�رو��ٹ
�و�ک�ول �حا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع �سش �ئ �ا� ل��یے �سش رن �ک�ے � �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ �ے وا�ل�ے �ک��ی �ا��ن ک��یے ��ج �عے � �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن �عد �ک�ے �م�را���ل �ور��ج ی �ک�ے ��ج �ھ�ٹ ال �س�ے ��پ �ت ���پ گ��ئے، ��ہ ک �ے � او��پ�ر ���ی

�پ ں، اور اآ �ی ��ہ �دہ ��ن ہ ��ہ��یں، �ط�ے �سش �دارن �ں �ع�ام ا��ن وں �ک�ی ���د��ی �ت ��ن گ��ئے ��ہ��یں۔ ��ہ ک ل��یے � �ع �س�ے � �ئ را� ی �ن ��ہ �ھی ا��ن ل ��ج کگ �م��ی �ی �ک�ے �س��ن �ا��ج گ��ئے ��ہ��یں، اور �����ت ��ی ک ل��یے � �س�ے �
سے ک��ی د�ھ�ے �ک�ی �ح�ر�ک��ت � �پ �ک�ے �ک��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ ا� ��پ�ر �ک�ر��ت �ی ��ن ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اس ��ج �ھ �م�ل �ک�ر، ا��ن � �ک�ے �س�ا��ت �ک�ٹ ، ��پ�ر��ی �ھرا��پ���ٹ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ما��ئ�ی اآ ��ن �حا�ل�ی �ک�ی ر��ہ �اری ��ج �ک�ی ��ج

�ا ��ہ�ے:  �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت �ا�ت �ک�ے �س�ا��ت ہ�دا��ی عل�ت �ع�مو�م�ی �� �ی �س�ے �م��ت �ا��ج � �ک�ی �����ت ��ی �ک�ٹ حہ ��پ�ر��ی �ہ �ص��ن �ی ��ہ�ے۔ ��ی �و ر��ہ �حال ��ہ �و��ج �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �م �ک�ی اور اآ ��ن رن
�ھال �کھ ��ج ں ���ی �ارے �م��ی �ا ��ہ�ے، اںن �ک�ے ��ج �ہ �ع�لا�ن �ک�ر��ت لے �ک�ا ��ی �� �م���ئ ںن اور ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و� اآ ں۔ ��ن �کھ�ی رن ���ی �ل�ی سو�ل�ر ر��ی �پ ر اور �ک��ی �و�ل�دٹ ںن ��ش ن�رورن ں۔�� �کھ�ی  ���ی

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon

Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
 Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au
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