
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

�عے  �ی ر� �ر��پ�را �ک�ے �ن ہِ ا�ک��ٹر �ک��یر�ن �� ں �ٹ �ہ( Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی صو��ج �حا�ل�ی �ک�ا �م�ر���لہ وار �م��ن ی ��ج �ع�ن �و�ک�ول )protocol، ��ی �ہ ��پ�رو��ٹ س��ی �پ �س�ی ��ا��ئ ��ٹ
)distal triceps tendon( ن� �ٹ �خ ��ی لے ��ٹ ��پ �خ �ع�نی�ک�ے � �ن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �ہ وہ ��ٹ �ا ��ہ�ے )��ی ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �عد اآ �ری �س�ے �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج  �ک�ی �س�ر��ج

�ا ��ہ�ے(۔ ��ت �ورٹ �وک �س�ے ��ج ی �ک�ی ��ن �ن �ا ��ہ�ے، �ک��ہ د�ھ�ا �ک�ر��ت ی �ک�و �س��ی �ن �پ �ک�ی �ک��ہ �و اآ ھے �ک�و، ��ج ��ٹ �پ س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ �و ��ٹ ��ت�ی ��ہ�ے، ��ہ�ے ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج وہ �م��ن
�و  �ا ��ہ�ے ��ج ��ت �و�ک�ول اآ ی ��پ�رو��ٹ �ا�ع�دہ �ط��ج �ا��ت �عد ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے، اور اس �ک�ے ��ج گ�رام �س�ے ��ہ �و� �ک�ے ��پ�رو�ک ��ش گ�ھر ��پ�ر وررن �رو�ع�ا�ت �� �ٹاس �ک�ی �سش �خ ��ی �ا ��ہ �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ل��یے ہ�ر( �ک�ے � ��ا�ل�ی �ک�ے �م�ا�� �ھ �ک�ی ��ب ہ�ا��ت �ھرا��پ�س�ٹ )�� �حا�ل�ی��ت �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ھ لا��ئ ��ن �س�ا��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ا�ت ��پ�ر ��ی لی �م�لا��ت ��ہ �ی �ک�ی ��پ �ھرا��پ ا ��ہ�ے؛ ��ت گ��ی  �ل�کھا �ک
ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج ��ت �م��ن ار �ک�ے �م�طا��ج ��ت �ی �ک�ی ر��ن �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �ھرا��پ�س�ٹ اآ �پ �ک�ا ��ت �طہ ر��ہ�ے۔ اآ ں را��ج ��پ�س �م��ی ں �س��ج �ک�ا اآ �م��ی

�صو��ی�ر �م �ک�ی ��ت ��ن �پ رن �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �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�سش ��ہ ��ش �ھی ��ت ں �ک�و��ئ�ی ��ج �ارے �م��ی �م �ک�ے ��ج ��ن ��نے رن �پ �پ �ک�و ا� �عد اآ �ری �ک�ے ��ج گ�ر �س�ر��ج ا�ک
�ں۔ ل �ک�ر ���ی ل��یے ای �م��ی ے �ک�ے � �رن �ا��ئ �ل�ے �ک�ر ��ج

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
ں �ر �م��ی ��ن ںن �ک�ے اآ �سش ��پ�ر��ی �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت �ا ��ج �ورٹ ���ی ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �وک )olecranon( ��پ�ر وا��پ�س �� ی �ک�ی ��ن �ن �ن �ک�و �ک��ہ دٹ �ن ��ی �ے ��ٹ �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ ں ��پ �ن �ک�ی �م�ر�م��ت �م��ی دٹ �ن ��ی لے ��ٹ �حپ �ن س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ ��ٹ

ی �ک�و  �ن �پ �ک�ی �ک��ہ �ہ �س�ے اآ وطظ اور �س�ا�ل�م ��ہ�ے۔ ا�س�ی و��ج �تے ��ہ��یں �ک�ہ �م�ر�م��ت �م�ح�ن �حپ �ن �ا� گ�ری( ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر ��ج �ک �ے )90 �ٹ او��ی د�ھ�ے رن ی �ک�و �س��ی �ن �ر��پ�را �ک��ہ ہِ ا�ک��ٹر �� گ�ری�ٹ �� اً 90 �ٹ ��ب ر��ی ��ت ��ت
�گ �� �س�ا�ہ �س�ل�خ �� ا��ی ے��پ �ن ��ج �ت ںن ��ہ�ے۔ � �سش ��ی �ورن رام �ہ اور �م�عمول �ک�ی ��پ �ک اآ �ہ ا��ی ی ��ہ�ے؛ ��ی ��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 �ا ��ہ�ے، ��ی �ا��ت �ا ��ج رام ���ی ں اآ  �م��ی

کگ ل��یے �س�ل�ن �ے �ک�ے � �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ �و� اور ��ن ��ش �ا۔ وررن �ا��ت ں ر���ھا ��ج �ی ��ہ د�ھ�ا �ک�ر �ک�ے ��ن اً �س��ی ��ج ��تر��ی ی �ک�و ��ت �ن �و��ت�ی، اور �ک��ہ ں ��ہ �ی ��ہ عمال ��ن وا�ل�ی ��ج�ر��ی�س )hinged brace( ا�س��ت
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ار �ی ��ج ا��ت

ا ��ہ�ے: گ��ی �ا �ک ا��ی ��ن ل��یے ��ج اوئ �ک�ے � �حپ �و� �س�ے ��ج �ہ �و��ن صو��ج �روع �ک�ا �م��ن �ا ��ہ�ے(، اور �سش ��ت اوئ اآ حپ ی اس ��پ�ر ���ھ�ن �ع�ن �ا ��ہ�ے )��ی ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج �ن ��پ�ر �و �ط�رح �س�ے ��ج دٹ �ن ��ی ��ٹ
�تی ��ہ�ے۔ �پ �ھ�خ

ک
�ے �س�ے �م�ر�م��ت � ��خ ی �م�و�ٹ �خ �ا��ت�ی ��ہ�ے۔�ک��ہ �ہ( ر���ھی ��ج او��ی د�ھ�ا رن گ�ری )�س��ی �ک �ے �ک�ی ���د 90 �ٹ ��ن �ک �م�ورٹ و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اً � ��ج ��تر��ی ل��یے ��ت  اس �

�ت ��ہ�ے �ارن �ے �ک�ی ا��ج د�ھ�ا �ک�ر��ن �وری �ط�رح �س��ی ی �ک�و ��پ �ن ں �ک��ہ رام �ک�ی ���د �م��ی ل��یے اآ �ا ��ہ�ے، اس � �و��ت لا ��ہ �ھ��ی �ن �ٹ دٹ �ن ��ی �ے �س�ے ��ٹ د�ھ�ی �ک�ر��ن ی �س��ی �ن ، �ک��ہ �و�س�ری �ط�ر�ن
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن اور اس �ک�ی ���و�ص�لہ ا��
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�ن دٹ �ن ��ی لے ��ٹ �حپ �ن س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ ��ٹ
Distal( ک�ی �م�ر�م��ت�)Triceps Tendon Repair

ں ا�س�ے �ن �ک�ی �م�ر�م��ت �م��ی دٹ �ن ��ی لے ��ٹ �حپ �ن س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ �ا ��ہ�ے؛ ��ٹ ��ت �رٹ �وک )olecranon( �س�ے ��ج ی �ک�ی ��ن �ن �ن �ک��ہ دٹ �ن ��ی س �ک�ا ��ٹ �پ ���ی �را��ئ ��ٹ
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �ارہ �� �و��ج
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ا ��ہ�ے۔ �ت �پ �خ �ھ�ی
ک

�و �م�ر�م��ت ���و � �ا ��ہ�ے، ��ب س �ک�ام ���ر��ت �پ �س�ی ��ا��ئ ں ��ٹ �ے �م��ی ��ھ�ا ���ر��خ ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��خ ی ���و ا��پ �خ �ک�ک��ہ و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اً � ��ج ��تر��ی ل��یے ��ت  اس �
س �پ ���ی �را��ئ �و� ��ٹ �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ن �ھ �ک�ی ��ج ہ �س�ے اور �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �س�ت ��ہ ں ���ر�ک��ت اآ �ے؛ اس �س�م�ت �م��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ د�ھ�ا ��ن ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��ن ی �ک�و اس �ک�ی ا��پ �ن �پ �ک��ہ اآ

ں۔ �ی ��ہ �س�ے ��ن
�ارہ اً ��ج ��ج ��تر��ی �ا، اور ��ت د�ھ�ا �ک�ر��ن ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��ن �تے �س�ے ا��پ ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی �ا، ��ت ��ن �ا�ہ �م�ورٹ ��ی �تے �س�ے رن ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی �ا ��ہ�ے: ��ت �ا��ت اط �س�ے �م�ر���لہ وار ���ھولا ��ج �ی �ھر ���ر�ک��ت �ک�و ا����ت ��پ
�ک �سی ا��ی ں وا��پ ل �م��ی �ھ اور ���ھ�ی �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی ل��یے رن ی ��ہ�ے، ا�س�ی � ��ت �و��ت�ی ر��ہ ہ ��ہ �ت �حن �ک ��پ ی �م�اہ ��ت ۔ �م�ر�م��ت �ک��ئ سش ��ت �ک�ی وررن �ھ �ط�ا��ت �ھ( �ک�ے �س�ا��ت �و��ج ا���م�ت )��ج �تے �س�ے �م�رن ��ن ��ہ

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ئ�ی ��ج ��ن �ارہ ��ج ��ن �و��ج �ی در� ��ت �لکہ ��ج ں ��ج �ی ��ہ �ھ ��ن �س�ا��ت

�ا� د��ی ��ن �ا��ج ں اور ��پ ا�ط��ی �ی ا����ت
�ا�ہ  ��ی گ�ری( �س�ے رن �ک �ے )90 �ٹ او��ی د�ھ�ے رن ی �ک�و �س��ی �ن ی �ک��ہ ��ن �ک ا��پ و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اً � ��ج ��تر��ی �ہ��ت گ�رخ ��خ ہ�ر�� ی ��ہ�ے اور اس ��پ�ر�� �ت حپ �ھ�ن

�
�ے �س�ے �م�ر�م��ت � ��ن �کہ �م�ورٹ و��ن �ں، �ک��ی ��ی  �م�ورٹ

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن ک ��ہ�ے اور اس �ک�ی ���و�ص�لہ ا�� �ھ�ی �ا ��ٹ د�ھ�ا �ک�ر��ن �وری �ط�رح �س��ی ی �ک�و ��پ �ن �ا ��ہ�ے۔ �ک��ہ ��ت ور ��پ�رٹ رن
��ت �س�ے  ھو� �ک�ی �ط�ا��ت ��ٹ ��نے ��پ �پ ی �ک�و اس �ک�ے ا� �ن �ک �ک��ہ و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اً � ��ج ��تر��ی �ہ��ت گ�رخ ��خ ہ�ر�� �ں،�� �ے ���ی �و��ن د�ھ�ا ��ہ ہ �س�ے �س��ی �س�ت ��ہ �ں؛ ا�س�ے �م�د� �س�ے اآ د�ھ�ا �ک�ر��ی  �س��ی

ں۔ �ی ��ہ ں لا �ک�ر ��ن س �ک�و �ک�ام �م��ی �پ ���ی �را��ئ ��ٹ
سش  �ے وا�ل�ی �ک�و��ئ�ی وررن د�ھ�ی �ک�ر��ن ی �س��ی �ن �لا�ن �ک��ہ ا���م�ت �ک�ے ��ن �ک �م�رن و� ��ت �ت ��ن �ارہ ��ہ اً ��ج ��ج ��تر��ی �ہ��ت گ�رخ ��خ ہ�ر�� و �س�ے �� �ارن �ں اور ��ج �ہ �ک�ر��ی گ�رخ ��خ ہ�ر�� �ہ�� ں: ��ن ��ی �ا��ئ �ا ���ج ں ��ی ل�ی  ��ھ�ک�ی

�س�تر �ا ��ج ور ��پ�ر �ک�ر�س�ی ��ی و �ک�ے رن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ہ اآ �ں، اور ��ن �ا �س�ر �ک�ے او��پ�ر ��پ�ر��ی�س �ک�ر��ی ��چ ��پ�ر��ی�س ��ی �ن ��ی �ہ ��ج �ں، ��ن ک )triceps kickbacks( �ک�ر��ی ��ی س �کِ�ک ��ج �پ ���ی �را��ئ ��ٹ
ں۔ �ھ�ی �س�ے ا��ٹ

ی  ��ن ��ا��پ گ�ری ��پ �� �گ ���و 90 �ٹ �پ�س�ل�خ �ا اآ �و� ��ی ں ��ہ کگ �م��ی �پ �س�ل�ن �ک اآ ��ج ��ت ں(، اور ��ج �ی ��ہ د�ھ�ا �ک�ر �ک�ے ��ن و �س��ی �ارن ں، اور ��ج �ی ��ہ ں )��ج�ر��ی�س ��ن �ی �ن ��ہ ��ت ��پ ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی �� 
ی  س�کے، �کگ�ارٹ �ہ �ک�ر � �و ��ن �ا��ج ے �س�ے ��ت ��ت �ی وطظ �ط�ر� �کگ �ک�و �م�ح�ن �ئر��ن �ی و ا�س��ٹ �ارن �ہ�ک�ا ��ج گ�رخ ��خ ہ�ر�� ں۔�� ��ی �لا��ئ  ��پ

�ں، عمال �ک�ر��ی �ھ ا�س��ت ہ�ا��ت ل��یے �� ہ�لکے �ک�ا�م�و� �ک�ے � � �م�رہ �ک�ے � ں رورن رام �ک�ی ���د �م��ی ں، اور اآ ں ر���ھ�ی د�ھ�ے �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ن ہ�ا��ت ��نے �� �پ �روع �س�ے ا� �سش
�و۔ �ا ��ہ ��ن ی �م�ورٹ ��ج�ر��س��ت ی �ک�و رن �ن �ہ �ک��ہ �و اور ��ن �ا ��ہ �ھا��ن �ن ا��ٹ �ہ ورن �و، ��ن ا ��ہ ل�ن �ہ ��ھ�ک�ی ں ��ن کہ ا�ن �م��ی ر�ط��ی ��ش ��ج

س �ک�ی  �ک�ٹ ل��یے ��پ�ر��ی �ھال �ک�ے � �کھ ��ج ا�ن �ک�ی ���ی ��ش �م �ک�ے ��ن ��ن �ںن اور رن �م، ���و��ج ��ن �ھالرن �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ں۔رن �کھ�ی ما��ئ�ی ���ی ��ن  وا�ل�ی ر��ہ
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ں ��ی �سش �پ �ک�ی وررن اآ

Kieran Hirpara4.0
گ�ری �ک�ی �ح��( �� و�ظ �ح�ر�ک��ت )0 �س�ے 90 �ٹ ی �ک�ی �م�ح�خ �خ �ک��ہ
�ں: ہ �س�ے ���ر�ک��ت ���ی �س�ت ��ہ �در اآ وطظ ���د �ک�ے ا��ن ی �ک�و اس �ک�ی �م�ح�ن �ن �کال �ک�ر �ک��ہ ہ�ر ��ن �ا�� کگ �س�ے ��ج �س�ل�ن

�ت �ارن �ے �ک�ی ا��ج د�ھ�ا �ک�ر��ن �ک �س��ی رام �ک�ی ���د ��ت د�ھ�ا �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں )اآ �وری �ط�رح �س��ی �پ ا�س�ے ��پ اآ
ا ��ن اً ا��ت ��ج ��تر��ی �ں — ��ت ��ی �ہ �م�ورٹ گ�رن ��ن ہ�ر�ک �ا�ہ �� ��ی گ�ری( �س�ے رن �ک �ے )90 �ٹ او��ی د�ھ�ے رن کںن ا�س�ے �س��ی ��ہ�ے(، �ل��ی
�در ر��ہ��یں۔ �ں اور ا�س�ی ���د �ک�ے ا��ن ہ ���ر�ک��ت �ک�ر��ی �س�ت ��ہ ۔ اآ ��ت �ے و��ت �و�ن �ک�و �ک�ا�ن �س�ے �ل�کگا��ت ا ��ن �ن ��ت ��ج
ل��یے �ا ��ہ�ے، اس � ��ت اوئ ��پ�رٹ حپ �ن ��پ�ر ���ھ�ن دٹ �ن ��ی �ے ��ٹ �و��ئ �ے ��ہ �ھر��ت �ے �س�ے ��ج ��ن �ا�ہ �م�ورٹ ��ی گ�ری �س�ے رن �ک 90 �ٹ
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ک اس �س�ے رو�ک�ا ��ج و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اً � ��ج ��تر��ی ��ت
��� گ�ری �ک�ی �ح�� �ک�ے ا��خ �� �ا�، 0 �س�ے 90 �ٹ ں 2 �س�ے 3 ��ب �ا�، ��ن �م��ی 10 ��ب
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�ا ��خ ی �م�و�ٹ �خ �عال( �ک��ہ ��یر ��خ �خ �م��� �س�ے )�
�ں، اور ��ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر �م�ورٹ ہ �س�ے �ک��ن �س�ت ��ہ ی �ک�و اآ �ن ںن وا�ل�ی �ک��ہ �سش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت �و�س�رے ��
ی ��ن ہ�ا۔ ا��پ ��چ ر�� �ن �ھ�ی

�
ں � �ی ��ہ �و� ��ن و ��ن �ارن ںن والا ��ج �سش ��پ�ر��ی ں — اآ لا ر���ھ�ی �ھ��ی س �ک�و �م�کمل �ط�ور ��پ�ر �ٹ �پ ���ی �را��ئ ں��ٹ س �ک�و �ک�ام �م��ی �پ ���ی �را��ئ گ�ری(۔ اس �س�ے ��ٹ �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی ں ��ت �روع �م��ی سش ں )� ��ی �ا��ئ �م��تررہ ���د ��پ�ر رک ��ج

ی ��ہ�ے۔ ��ت کدار ر��ہ ی �ل�حپ �ن ر �ک��ہ �ی �عن �ے ��ج لا��ئ
�� ی �م��تر�ہ �ح�� ��ت ��خ �ا�، �ص�ر�خ ا��پ ں 2 �س�ے 3 ��ب �ا�، ��ن �م��ی 10 ��ب
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ے( �پ ��ی �خ لی � ھ�ی ��ت

لی او��پ�� / ��ہ ھ�ی ��ت
�ا )��ہ گ�ھما��خ لے �ح�صے ���و �ک ��پ �خ و �ک�ے � �ا�خ ��ب

، �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ہ �س�ے او��پ�ر ��پ �س�ت ��ہ لی �ک�و اآ ھ�ی ��ت رام �س�ے �م�ورٹ �ک�ر، ��ہ لو �س�ے �ل�کگا �ک�ر اور اآ ��ہ ی ��پ �ن �ک��ہ
لا �حپ و �ک�ا ��ن �ارن ں۔ اس �س�ے ��ج �س�ا�ن ر���ھ�ی ہ اور اآ �س�ت ��ہ ں۔ ا�س�ے اآ ��ی گ�ھما��ئ ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن �� ے �� حپ ��ی �ن �ھر � ��پ
�روع �لد �سش �ہ ��ج ل��یے ��ی �ا، اس � ��ت ں ��پ�رٹ �ی ��ہ �ھ ��ن �و��ج س �ک�ی �م�ر�م��ت ��پ�ر ��ج �پ ���ی �را��ئ ا ��ہ�ے اور ��ٹ ��ت کدار ر��ہ �ح��ہ �ل�حپ
ی ��ہ�ے۔ �و �س�ک�ت ��ہ
�ا� ں 2 �س�ے 3 ��ب �ا�، ��ن �م��ی ں 10 ��ب ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��
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) �یر �ح�ر�ک��ت ��خ ہ�لکا، ��ب �ا )�� س ���و �س��خ�ت ���ر��خ �پ �س�ی ��ا��ئ ��ٹ
�ے �روع �ک�را��ئ �ھرا��پ�س�ٹ ا�س�ے �سش �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ��ج اآ ��ج ��ج سش ��ہ�ے — �ص�ر�ن ��ت �عد �ک�ی وررن �ہ ��ج و �ک�ے او��پ�ری �ح��ے �ک�ے��ی �ارن ارا �ے �ک�ر، ��ج ی �ک�و �س��ہ �ن �تے �س�ے(۔ �ک��ہ ��ن اً 8 ��ہ ��ج ��تر��ی )�ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت
ی �ن سے �ک��ہ ��ی �ج �ں � �ت �ک�ر��ی �سے �س�حن �ی ہ �س�ے ا� �س�ت ��ہ س( �ک�و اآ �پ ���ی �را��ئ �ٹ ھے )� ��ٹ �پ ھلی �ط�ر�ن وا�ل�ے � ��پ ��پ
، �اوئ ہ�لکا �س�ا ���ج �ں — �� �ے ���ی �ہ �ک�ر��ن گ�رن ��ن ہ�ر�ک ں ���ر�ک��ت �� کںن ا�س�ے ا�ص�ل �م��ی �و، �ل��ی د�ھ�ی �ک�ر��ن�ی ��ہ �س��ی
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی سش ��ن �ہ وررن ں ��ی و� �م��ی �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �ں۔ � �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ رو�ک��ی
�ع� �ک�ا �م�ر�ح�لہ( ��ت )��ب ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ا�، �� ں، 5 �س�ے 10 ��ب �ٹ �و�ک��ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت
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) ا�ح�م�ت �یر �م�رخ ��خ �ا )��ب ��ھ�ی ���ر��خ ی �س��ی �خ ��ت �س�ے �ک��ہ ی �ط�ا��ت ��خ ا��پ
ں �ک�و��ئ�ی �ھ �م��ی ہ�ا��ت �و��ت�ی ��ہ�ے۔ �� �روع ��ہ �تے �س�ے �سش ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �م�ل�نے ��پ�ر ��ت �ارن سش ��ہ�ے — ا��ج �عد �ک�ی وررن �ہ ��ج �ھر �و�س�رے��ی �ں، ��پ د�ھ�ا �ک�ر��ی ہ �س�ے �س��ی �س�ت ��ہ ��ت �س�ے اآ ی �ط�ا��ت ��ن ی �ک�و اس �ک�ی ا��پ �ن ر �ک��ہ �ی �عن ل��یے ��ج �ن � ورن

�ے وا�ل�ی ���ر�ک��ت ��ن ے اآ حپ ��ی �ن �ھی � س �ک�و ا��ج �پ ���ی �را��ئ �ا�ک�ہ ��ٹ �ت ں )� ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ �ک�ی �م�د� �س�ے ا�س�ے وا��پ�س � ہ�ا��ت ��
ی �ن ��ت �س�ے �ک��ہ ی �ط�ا��ت ��ن ں ا��پ و� �م��ی �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ ر ر��ہ��یں۔ � �ی �عن ے(۔ �ر� �ک�ے ��ج ا ��پ�رٹ �ہ ر���ھ�ن �و ��ن �ا��ج ��پ�ر ��ت
ں �ک�ر��ن�ی۔ �ی ��ہ د�ھ�ی ��ن �ا�ل�کل �س��ی ��ج
) ا�ح�م�ت �یر �م�رخ ��خ �تے �س�ے، ��ب ��خ اً 6 ��ہ ��ب ر��ی ��ت �ت ��ت )� ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ا�، �� 10 ��ب
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��ھ�ا �ٹرک �س��ی �سو�م��ی �ئ � �ا )اآ س ���و �س��خ�ت ���ر��خ �پ �س�ی ��ا��ئ �لا�خ ��ٹ ہ�لکی ��ک�او�ٹ �ک�ے �حخ ��
�ا( ���ر��خ
لے �ح��ے �ک�و �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �تے �س�ے۔ ��ج ��ن اً 8 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت ��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی سش ��ہ�ے — �� �عد �ک�ی وررن �ہ ��ج د�ھ�ی��ی ی �س��ی �ن سے �ک��ہ ��ی �ج ں � ��ی �ا��ئ �سے ���ج �ی ہ �س�ے ا� �س�ت ��ہ �ا �ک�سی �س�ا�ک�ںن �س�ط�� ��پ�ر اآ �ھ ��ی ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ ا�
ر �ی �عن �ے ��ج ی �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �ن ں، اور �ک��ہ ��ی �ھ�ا��ئ �ک ��ج�رٹ رام �ہ ���د ��ت ہ�لکی اور اآ ور �ک�و �ص�ر�ن �� �و، رن �ک�ر��ن�ی ��ہ
س �پ ���ی �را��ئ ��ہلے ��ٹ �پ �ت �م�ل�نے �س�ے � �ارن سش �ک�ی ا��ج ا���م�ت وا�ل�ی وررن ں۔ اس �س�ے �م�رن رو�ک�ے ر���ھ�ی
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �عال ��ہ �ارہ ��ن �و��ج
�ع� �ک�ا �م�ر�ح�لہ( ��ت )��ب ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ا�، �� ں، 5 �س�ے 10 ��ب �ٹ �و�ک��ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت
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) ��ت ح�لے �ک�ی �ط�ا��ت �ری �م�ر� �حخ �ا )اآ ��ھ�ی ���ر��خ ی �س��ی �خ �لا�خ �ک��ہ ی �ک�ے �حخ ��ٹ ���ب��ٹ �ک�ی ��پ

�ت �ارن سش �ک�ی ا��ج ا���م�ت وا�ل�ی وررن ��ج �م�رن ��ج ��ج سش ��ہ�ے — �ص�ر�ن ��ت ��لے �ک�ی وررن �ری �م�ر� ��ن �ہ اآ د�ھ�ی��ی ی �س��ی �ن �لا�ن �ک��ہ ی �ک�ے ��ن ��ٹ ہ�لکی ر��ج�رٹ �ک�ی ��پ �تے �س�ے۔ �� ��ن اً 12 ��ہ ��ج ��تر��ی �ے، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت �ا��ئ �م�ل ��ج
ہ �س�ت ��ہ ا���م�ت اآ ں �م�رن و� �م��ی �ت ��ن ی ��ہ ں۔ �ک��ئ ��ی �ھ وا��پ�س لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج ہ �س�ے ��ت �س�ت ��ہ �ھر اآ �ں، ��پ �ک�ر��ی
ل��یے �ا ��ہ�ے، اس � ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج �ن ��پ�ر ��ج�راہ را�س��ت ��ج دٹ �ن ��ی �دہ ��ٹ ں۔ اس �س�ے �م�ر�م��ت �سش ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ اآ
�و گ�ر �ر� ��ہ �ں، اور ا�ک �ہ �ک�ر��ی �لدی ��ن ھی ��ج ں �ک��ج �و��ت�ی ��ہ�ے — اس �م��ی �روع ��ہ ں �سش �ر �م��ی ��ن �ہ �س��ج �س�ے اآ �ں۔��ی �و روک ���ی ��ت
�تے �س�ے( ��خ اً 12 ��ہ ��ب ر��ی ��ت ��ت )�ص�ر�خ ��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

�ھی ���د اور �و ��ج �ں، اور ��ج �روع �ک�ر��ی ��ت �سش ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ر��پ�را اور ا� ہِ ا�ک��ٹر �� ں �ص�ر�ن �ٹ �ی ��ہ ں ��ہ��یں۔ ا��ن ��ی �سش �ٹ �ک�ی وررن وئ دٹ اآ �ن �پ �ک�ے ��ہ��ی �ہ اآ ��ی
لے �ح��ے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ی اور ��ج �ن ر �ک��ہ �ی �عن ے ��ج حپ �ن �ا ا�س�ے ���ھ�ی ا�ل�ے ��ی �ھ �ٹ �و��ج ں �م�ر�م��ت ��پ�ر �ک�ام �ک�ا ��ج ��ی �سش �روع �ک�ی وررن �در ر��ہ��یں۔ �سش ی ��ہ��یں ا�ن �ک�ے ا��ن گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ت �پ �ک�و ��ج �ا� اآ د��ی ��ن �ا��ج �ا۔��پ گ�ھما��ن لے �ح��ے �ک�و �� �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ا، اور ��ج ��ن ، �م�د� �س�ے �م�ورٹ ہ�لکی ���ر�ک��ت �در �� وطظ ���د �ک�ے ا��ن گ�ری �ک�ی �م�ح�ن �ک ی ��ہ��یں: 0 �س�ے 90 �ٹ ں ر���ھ�ت )forearm( �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی

�عد �ک�ے �م�را���ل �ک�ی ں ��ج ��ی �سش ی وا�ل�ی وررن ��ٹ �ا اور ر��ج�رٹ �ک�ی ��پ د�ھ�ا �ک�ر��ن ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��ن ں )muscle-sets(، ا��پ ��ی �سش �ے �ک�ی وررن �ت �ک�ر��ن ر �س�حن �ی �عن س �ک�و ���ر�ک��ت �ک�ے ��ج �پ ���ی �را��ئ ��ٹ
دا �ک�رے ��ی رن �ر� ��پ ��ی ں ��ت ھلے �ح��ے �م��ی ��پ ی �ک�ے ��پ �ن �ھی ���ر�ک��ت �ک��ہ �و ��ج ��یے۔ ��ج �ہ �ا� �ا ��پ ں �ک�ر��ن �ی ��ہ �روع ��ن ں �سش �ی ��ہ م�لے ا��ن �ہ � �ت ��ن �ارن �اص �ط�ور ��پ�ر ا��ج �پ �ک�و ��ن �ک اآ ��ج ��ت ��ہ��یں اور ��ج

�ں۔ ا�س�ے روک ���ی
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�و�ک�ول ی ��پ�رو��ٹ �پ �ک�ا �ط��ج اآ
دٹ �ن �ا ��ہ��ی �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �ہ �ح��ہ اآ �و�ک�ول ��ہ�ے۔ ��ی ی ��پ�رو��ٹ �حا�ل�ی �ک�ا �م�ر���لہ وار �ط��ج �عد ��ج �ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج دٹ �ن ��ی لے ��ٹ �حپ �ن س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ �ی �ح��ہ ��ٹ �ا��ت حے �ک�ا ��ج اس �ص��ن

ی �ک�و  �ن �ھ �ک��ہ �و��ج ہ�ا ��ہ�ے۔ �م�ر�م��ت ��پ�ر ��ج �و ر�� ا ��ہ ��ت �ک��ی �ا ��ہ�ے �ک�ہ اس و��ت �و��ت �روع ��ہ �ا����ت �س�ے �سش ں اس و�صن �ا�ن �م��ی ��ج �س�ا�ن رن ہ�ر �م�ر���لہ اآ ا ��ہ�ے، اور �� ��ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�و ���ی ��ت
)flexion( ے� ��خ ا ��ہ�ے( اور �م�و�ٹ �ت حپ �ن �و ا�س�ے ���ھ�ی �ا ��ہ�ے )��ج ��ت �ے )active or resisted �س�ے ��پ�رٹ ��ھ�ا ���ر��خ �لا�خ �س��ی ا�ح�م�ت �ک�ے �حخ �ا �م�رخ ��ت �س�ے ��ی ی �ط�ا��ت ��خ ا��پ

)extensionحال� ��ہلے ���ر�ک��ت ��ج �پ �ے � �و��ئ �ے ��ہ ��ت �ک�ر��ت ا�طظ �و� �س�ے �ح��ن �و�ک�ول �و��ن ل��یے ��پ�رو��ٹ ا ��ہ�ے(، اس � �ت حپ �ن س �س�کرٹ �ک�ر ا�س�ے ���ھ�ی �پ ���ی �را��ئ ں ��ٹ �س �م��ی �ا ��ہ�ے )��ج ��ت  �س�ے ��پ�رٹ
۔ ��ت �لا�ن �ط�ا��ت ا���م�ت �ک�ے ��ن �ھر �م�رن �ا، اور ��پ د�ھ�ا �ک�ر��ن ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��ن �ھر ا��پ �ا ��ہ�ے، ��پ �ک�ر��ت

�کے �ن �ا� �عے ��ٹ �ی ر� �وں �ک�ے �ن ں �س�ورا��ن ��ی ی �م ہ��ٹ ے )�� ��ق �ی ں، اور �م�ر�م��ق �ک�ے �ط�ر� �کھ�ی ��ن ���ی �ی �ار� ی ��ق ھلی �ط��ب ��چ �ور�ٹ اور ��چ �ی ر��چ ںن �ک ��ش �ر��ی چ �� �ی اآ ��ن �ک ��ہلے �م�ر��ی �ع�لا�ن �س�ے ��چ
ہ�ے، �س�ے ا �� �ھا�م��ق گ�ے �ک�و ��ق �کوں �ک�ے ��ھ�ا�ک �ا��ن �و ��ٹ ہ ��ب چ�ررن �ا �� �ھو��ٹ �ے والا ��چ �ا��ن �ا ��ب ں �ل��گا��ی ��ی ی �م ہ��ٹ �ع�نی �� کر )suture anchor(، ��ی ��ن �ر ا��ی و��چ �ا �س��ی )transosseous tunnels( ��ی
�ر��ی�ں۔ �ا�ق �ک �ںن �س�ے ��ب �ے وا�ل�ے �س�ر��ب �ر��ن ں �ع�لا�ن �ک ��ی �ارے �م و�ظ ���� �ک�ے ��ب �ح�ن �ی �م ار اور ���ر�ک��ق �ک و �ک�ے �م�ع�ی ��ش �ا )footprint((، ��ٹ ��ن �ورٹ �ر ��ب چ ��گہ �� �ی ��ب ںن �ک�و اس �ک �ٹ �ن ��ی ��ٹ

رام ں اآ ��ی �گ �م �� �س�ا�ہ �س�ل�ن �ر ا��ی چ گ�ری �� �ک ہ�ے اور ا�س�ے 90 �ٹ ق�ی �� �ا�� ی ��ب ��چ �ا��ن یے ��ب �� ل �ے �ک�ے � �و��ن و�ظ ��ہ �ح�ن �ر �م چ گ�ری �م�ورٹ �� �ک ںن �ک�ے �وراںن 90 �ٹ ��ش �ر��ی چ �� �ی �م�ر�م��ق اآ �را �ک چ ہِ�ر�� ٹر �� ا�ک�� �ٹ
�ی �ے �ک �ر��ن ��ھ�ا �ک �� �س��ی �ی ���� ��ق رام �ک ں اآ ��ی �س �م ہ�ے، ��ب گ�ری �� �ک و�ظ ���� 0 �س�ے 90 �ٹ �ح�ن �ا(؛ �م �ا��ق �ھا ��ب ں ر�ک �ی ��ہ �ر �ک�ے ��ن ��ھ�ا �ک ں، اور �س��ی �ی ��ہ �س ��ن �ر��ی ب �ی �� ے وا�ل �ن ��ب �ق ہ�ے )� �ا �� �ا��ق �ا ��ب ���ی

ہ�ے۔ �� �م�ح�و� �� گ�ری ��ق �ک �ا 90 �ٹ ��ن ہ�ے اور �م�ورٹ �ق �� �ارن ا��ب
ہ 0 �س�ے 6( �ت ��خ و�ظ �ح�ر�ک��ت )��ہ ں �م�ح�خ �گ �م��ی گ�ری وا�ل�ی �س�ل�خ �� �م�ر�ح�لہ I — 90 �ٹ

�و� ��ش �و وررن �ا ��ہ�ے، ��ج رام �ک�ر��ت ں اآ کگ �م��ی �ک �س�ا�ہ �س�ل�ن گ�ری ��پ�ر ا��ی �ک و 90 �ٹ �ارن �ے ��ہ��یں۔ ��ج ��ت �ک�ر��ت ا�طظ �ے �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن �و��ئ �ے ��ہ ا��ت �حپ �ے �س�ے ��ج ��ن ی �ک�و ا�ک�رٹ �ن �تے �ک��ہ ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �
ی �ص�ر�ن  �ن �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ک��ہ �اری ��ج ل��یے ا��ت ا��ئ�ی �ک�ے � و�ظ �ح��اور �ص��ن گ�ری �ک�ی �م�ح�خ �� �وری �ط�رح0 �س�ے 90 �ٹ �ک ��پ رام �ک�ی ���د ��ت �در ���ر�ک��ت �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے، اآ  �ک�ے ا��ن

ں �ک�ر��ت�ی۔ �ی ��ہ ��ت �س�ے ���ر�ک��ت ��ن ی �ط�ا��ت ��ن س �ک�ی ا��پ �پ ���ی �را��ئ �ھی ��ٹ ھی ��ج ��ت�ی، اور �ک��ج ں �م�رٹ �ی ��ہ �ا�ہ ��ن ��ی �ے �س�ے رن او��ی د�ھ�ے رن کںن �س��ی �و��ت�ی ��ہ�ے �ل��ی د�ھ�ی ��ہ �س��ی
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

��یر ��ا��ب ا�ط�ی ��ت �ی �ی او� ا�ح��ت �کگ�ا��ہ و �ک�و اآ �ارن �گ - ��ج �� �س�ا�ہ �س�ل�خ �� ا��ی گ�ری ��پ �� ں(؛90 �ٹ �ی ��ہ گ�رن ��ن ہ�ر�ک د�ھ�ا �ک�ر �ک�ے �� اً �س��ی ��ج ��تر��ی ں، اور ��ت �ی ��ہ ے وا�ل�ی ��ج�ر��ی�س ��ن �ن ��ج �ت ں )� ں ر���ھ�ی  �م��ی
وطظ ���د  �ں - �م�ح�ن �ار��ی ل��یے ا��ت �ے �ک�ے � �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ �و� اور ��ن ��ش گ�ریوررن �� ا�؛�ص�ر�خ 0 �س�ے 90 �ٹ رن �ک اآ رام �ک�ی ���د ��ت �ا اآ �ا )extension( �م�کمل ���د ��ی د�ھ�ا �ک�ر��ن : �س��ی

 )flexion( ا� ��ن ں�م�ورٹ �ی ��ہ �ا�ہ ��خ ��ی گ�ری �س�ے �خ �� �لا�خ - 90 �ٹ ا�ح�م�ت �ک�ے �حخ �ہ �م�رخ �ں او� ��خ ��ھ�ا ���ر��ی ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��خ �ہ ا��پ ی ���و ��خ �خ �ا�ک��ہ ��ن �عال �س�کرٹ س �ک�ا ��ن �پ ���ی �را��ئ �ٹ �( 
عمال - ہ�لکا ا�س��ت �ھ �ک�ا �� ہ�ا��ت �ھ �ک�ے �� �و��ج ر ��ج �ی �عن ں ��ج رام �ک�ی ���د �م��ی ں؛ اآ ل�ی �ہ اس �س�ے ��ھ�ک�ی ں اور ��ن ا�ل��ی �ن �ٹ �ہ ورن و ��پ�ر ��ن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ا ��ہ�ے( - اآ ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �م�ر�م��ت ��پ�ر ��ج

د�ھ�ے �ک�ے �و �ک��ن �و��ت�ی ��ہ�ے ��ج ��ت ��ہ ا�طظ س �ک�ے �ل�م�جے �س�ر )long head( �ک�ی �ح��ن �پ ���ی �را��ئ ں )اس �س�ے ��ٹ ہ�لکی ر���ھ�ی �� )PROM( عال ���ر�ک��ت� ر ��ن ��ی د�ھ�ے �ک�ی ��ن ں �ک��ن �روع �م��ی �سش
�ا ��ہ�ے( ر��ت گ�رن �ار �س�ے �ک ��پ

ہ�لکے�ع�لا�ن � �ار � �ار ��ج �ھ �ک�و ��ج ہ�ا��ت ا )�ل �ک�ی �س�ط�� �س�ے او��پ�ر(، �� ا ر���ھ�ن �حپ و او��ن �ارن : ��ج �ںن ں - ���و��ج ر ر���ھ�ی ��ظ ںن ��پ�ر ��ن کسش �ی ��ن ا�؛ ا��ن �ی ��ٹ �ری �ک�ی ��پ ��ت �س�ر��ج ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی �م: �� ��ن  - رن
ں:  ��ی �سش ��ت ��ج�ر�ن - وررن �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج �ا )hand pump(، �صن د �ک�ر��ن ��ن ا اور ��ج گ�ری�س�ے ���ھو�ل��ن �� �عال0 �س�ے 90 �ٹ ر ��ن ��ی �ا ��ن �عال ��ی ی �ک�ی �م�د� �س�ے ��ن �ن �در �ک��ہ  �ک�ے ا��ن

ہ�لکی د�ھ�ے �ک�ی �� ؛ �ک��ن �عال ���ر�ک��ت ��ت �ک�ی ��ن گ�ر��ن �ھ اور �ک ہ�ا��ت �ک �م�حدو�(؛ �ک�لا��ئ�ی، �� گ�ری ��ت �ک �ا 90 �ٹ ��ن �ا، �م�ورٹ د�ھ�ا �ک�ر��ن �ک �س��ی رام �ک�ی ���د ��ت ���ر�ک��ت )AAROM/PROM( )اآ
�ا؛  گ�ھما��ن ہ�لکا �� لے �ح��ے �ک�و �� �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ؛ ��ج ں���ر�ک��ت �ی ��ہ �ا ��خ ��ھ�ا ���ر��خ ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��خ ا��پ

�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں �حب ح�لے �م��ی کگ�لے �م�ر� ں ���ر�ک��تا� �و �م��ی �ا��ج رام �ہ اور ��ت ں اآ گ�ری �ک�ی ���د �م��ی �ک �تے ��پ�ر 0 �س�ے 90 �ٹ ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی �و؛ ��ت �کا ��ہ �ھر ��پ �م ��ج ��ن  - رن
ہ 6 �س�ے 12( �ت ��خ �ا )��ہ �روع ���ر��خ �ا ��ش ��ھ�ا ���ر��خ ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��خ ��پ �ا او� ا �ھ�ا��خ ��ٹ �ے �ک�ی �ح�� ��ب ��خ �م�ر�ح�لہ II — �م�و�ٹ

��ت �س�ے ی �ط�ا��ت ��ن �ا ��ہ�ے۔ ا��پ �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی گ�ے �م�کمل ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ک گ�ری �س�ے اآ �ک �ے �ک�و 90 �ٹ ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے اور �م�ورٹ م �ک�ر �ی ��ج ��ت �ے �ک�ی ���د ��ن ��ن �تے �س�ے �م�ورٹ ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت
 )extension( ا� د�ھ�ا �ک�ر��ن ا�ح�م�ت �ک�ے�س��ی �یر �م�رخ ��خ ور��ب ر رن �ی �عن �ے ��ج ھے �ک�و ���ر�ک��ت ���ی ��ٹ �پ � ،isometric( و�� ��ش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � س �ک�و اآ �پ ���ی �را��ئ �ا ��ہ�ے، اور ��ٹ �ا��ت ا ��ج �روع �ک��ی  �سش

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت ��ھے ��ج �ھی رو�ک�ے ر� �ھی ��ج ا ا��ج ا�ل��ن �ن �ٹ و ��پ�ر ورن �ارن �ا اور ��ج د�ھ�ا �ک�ر��ن �لا�ن �س��ی ا���م�ت �ک�ے ��ن �ا ��ہ�ے۔ �م�رن �ا��ت ا ��ج �عال �ک��ی �ارہ ��ن ہ �س�ے �و��ج �س�ت ��ہ �ا( �س�ے اآ �ل�کگا��ن
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ے �ا��ئ��خ ا�ن �ک�ا�حب ��ش �م اور اس �ک�ے ��ن ��ن ؛ رن �ںن �ا(؛ �ر� اور ���و��ج د�ھ�ا �ک�ر��ن �و، �س��ی ہ�ا ��ہ ھ ر�� گ�ے ��ج�رٹ �ک گ�ری �س�ے اآ �ک �ا ا�ج 90 �ٹ ��ن �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )�م�ورٹ ر ��ن ��ی �عال اور ��ن  - ��ن
ہ �رن �ا��ئ ��ج
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��یر ��ا��ب ا�ط�ی ��ت �ی �ی او� ا�ح��ت �کگ�ا��ہ �ے �ک�و اآ ��ن �تے �س�ے �م�ورٹ ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی گ�ے �م�کمل �ح�� �ک�ی �ط�ر�خ - ��ت �ک گ�ری �س�ے اآ �� ں - 90 �ٹ ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ہ اآ �� ��خ �تے ��ت ��خ 12 ��ہ
ا ا�ل��خ �ن �ٹ �� و�خ و ��پ �ا�خ �ہ ��ب �ا او� ��خ ��ھ�ا ���ر��خ �لا�خ �س��ی ا�ح�م�ت �ک�ے �حخ �م�رخ

ں: �ع�لا�ن ��ی �سش ہ 6 �س�ے 8 - وررن �ت ��خ ں ��ہ �ا )active concentric extension( �م��ی ��ھ�ا ���ر��خ ��ت �س�ے �س��ی ی �ط�ا��ت ��خ ا�ح�م�ت �ک�ے ا��پ �یر �ک�سی �م�رخ ��خ �ں،��ب �روع �ک�ر��ی  �سش
�ں(؛  و �س�ے �م�د� �ک�ر��ی �ارن ں �و�س�رے ��ج ��لے �م��ی �ٹرک )eccentric( �م�ر� �ن �کس�ی ی ا��ی �ع�ن �ے وا�ل�ے ��ی ��ن ے اآ حپ ��ی �ن ں )� ر ���د �م��ی �ی �عن ہ �8ر� �ک�ے ��ج �ت ��خ �وری��ہ ہ�لکی، ��پ س �ک�ی �� �پ ���ی �را��ئ ں ��ٹ  �م��ی

ا�ن �ک�ی ��ش �م �ک�ے ��ن ��ن �عد رن �ے �ک�ے ��ج �ھر��ن �م ��ج ��ن ں؛ رن �اری ر���ھ�ی �ا ��ج گ�ھما��ن لے �ح��ے �ک�و �� �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ں ���ر�ک��ت اور ��ج �وری ���د �م��ی ں؛ ��پ ��ی �سش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � ��ت �س�ے �ک�م اآ �ط�ا��ت
�ں �روع �ک�ر��ی �ھال �سش �کھ ��ج ���ی

�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں �حب ح�لے �م��ی کگ�لے �م�ر� �ا اس �س�ے �ک�ما� �ا؛ �ر� 3/10 ��ی د�ھ�ا �ک�ر��ن ��ت �س�ے �م�کمل �س��ی ی �ط�ا��ت ��ن �ھ ا��پ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھے ��ت �پ ؛ ا� ر �م�کمل ���ر�ک��ت �ی �عن  - �ر� �ک�ے ��ج
�ع�( ہ 12 �س�ے 16 او� اس �ک�ے ��ب �ت ��خ �ا او� وا��پ�سی )��ہ �ھ�ا��خ ��ٹ ��ت ��ب �م�ر�ح�لہ III — �ط�ا��ت

�و��ت�ی ��ہ�ے اور �روع ��ہ سش �سش ��ت �ک�ی وررن �و �ط�ا��ت �تے ��پ�ر(، ��ت ��ن �ارہ ��ہ اً ��ج ��ج ��تر��ی �ت �ے )� �ا��ئ �ت �م�ل ��ج �ارن سش �ک�ی ا��ج ا���م�ت وا�ل�ی وررن �ے اور �م�رن �ا��ئ �و ��ج �حال ��ہ ��ج ���ر�ک��ت ��ج ��ج
ا ھے �ک�ے �ل�م�ج ��ٹ �پ ی � �ع�ن �ٹرک ��ی �ن �کس�ی �ھر ا��ی �ے، ��پ �و��ئ �ے ��ہ ��ت ھے �ک�ے �س�کرٹ ��ٹ �پ ی � �ع�ن �ٹرک ��ی �ن س�ی ��ہلے �ک��ن �پ سش )� س �ک�ی وررن �پ ���ی �را��ئ �لا�ن ��ٹ ا���م�ت �ک�ے ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے: �م�رن �ھ�ا��ئ�ی ��ج ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ں۔��ج ��ی �سش ل�نے وا�ل�ی وررن ں ��ھ�ک�ی �ھر �م�حدو� ���د �م��ی ، ��پ سش ل��نے وا�ل�ی وررن ا� �ن �ٹ �کا �ک�ر( ورن �ھ �ک�سی �س�ط�� ��پ�ر ��ٹ ہ�ا��ت �� ،closed-chain( ںن� �ی �ٹ ��پ ہ�لکی �ک�لورن �ھر �� �ے(، ��پ �و��ئ �ے ��ہ �و��ت ��ہ

�ھ �م�اہ ��پ�ر۔ ��چ �س�ے ��پ �ا��ن اً ��پ ��ج ��تر��ی �لد ��ت �لد �س�ے ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �ے ��پ�ر ��ہ �و��ن �وری ��ہ �ط ��پ �را��ئ �سی �سش ں وا��پ ل �م��ی ���ھ�ی
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ے �ا��ئ��خ �ا �ک�ام �ک�ی�حب ل ��ی �و �ع�ملی اور ���ھ�ی �و ��ت ا�س��ج ��ہ �ںن �ک�ا ر��ع�مل؛ �م��ن ل��نے ��پ�ر �ر� اور ���و��ج ا� �ھ �ٹ �و��ج ؛ ��ج ��ت س �ک�ی �ط�ا��ت �پ ���ی �را��ئ ں ��ٹ �لے �م��ی �ج ا�  - �و�س�ری �ط�ر�ن �ک�ے �م��ت
��چ �ا��ن صوص ��ج �م��ن

��یر ��ا��ب ا�ط�ی ��ت �ی �ی او� ا�ح��ت �کگ�ا��ہ �تے �س�ے اآ ��ن اً 12 ��ہ ��ج ��تر��ی سش - ��ت ��ت �ک�ی و��خ س �ک�ی �ط�ا��ت �پ �س�ی ��ا��ئ �لا�خ ��ٹ ا�ح�م�ت �ک�ے �حخ �ھر�م�رخ �ٹرک، ��پ �ن س�ی ��ہلے �ک��ن �پ �ں )� �روع �ک�ر��ی  �سش
ہ�لکی �تے �س�ے �� ��ن اً 14 ��ہ ��ج ��تر��ی �ں(؛ ��ت �روع �ک�ر��ی ں �سش �ھو��ٹ�ی ���د �م��ی ہ�لکے �س�ے اور ��پ � ا )� ا�ل��ن �ن �ٹ �ںن ورن �ی �ٹ ��پ �تے �س�ے �ک�لورن ��ن اً 12 ��ہ ��ج ��تر��ی ں - ��ت ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ھ ��ج �و��ج �ٹرک(؛ ��ج �ن �کس�ی ا��ی

ں( �سش اَ��پ�س، �م�حدو� ���د �م��ی �پُ سش )� ل�نے وا�ل�ی وررن ��ھ�ک�ی
�ھ؛�ع�لا�ن �و��ج �ںن ��ج �ی �ٹ ��پ �ہ �ک�لورن �در��ج �ہ ��ج �ک(؛ �ر��ج �ن ��ت ہ�لکے ورن � ی �س�ے � ��ٹ سش )ر��ج�رٹ �ک�ی ��پ ی وررن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ے �ک�ی ��ج د�ھ�ی �ک�ر��ن ی �س��ی �ن �لا�ن �ک��ہ ا���م�ت �ک�ے ��ن ں: �م�رن ��ی �سش  - وررن

�ے اور �ا��ئ �و ��ج �و� �ط�ر�ن ��ج�را��ج�ر ��ہ اً �و��ن ��ج ��تر��ی ��ت ��ت ��ج �ط�ا��ت ں - ��ج �اری ر���ھ�ی �ے وا�ل�ی ���ر�ک��ت �ک�ی �ک�می ��پ�ر �ک�ام ��ج �ا��ن �ی رہ ��ج �ا��ت ں؛ ��ج ��ی �سش ل�نے وا�ل�ی وررن ں ��ھ�ک�ی �م�حدو� ���د �م��ی
�و �ع�لاحن �و ��ت �ہ ��ہ �ھا ��ن ہ ا��پ حج �ی ��ت �ا ��ن �ے ��ی �ا��ئ �تری رک ��ج ��ہ گ�ر ��ج �ں - ا�ک �ور �ک�ر��ی �ے ��پ�ر ��ن �ارعن �ک�ر��ن �و �ع�لاحن �س�ے ��ن �ے ��ت �ا��ئ �ک وا��پ�س اآ ��ج ا�س��ج ���د ��ت �ت �م��ن �ے �ک�ی �ص�لا����ی �ک�ام �ک�ر��ن

�ں �ور �ک�ر��ی �نے ��پ�ر ��ن حج �ھ�ی �ج
�اس وا��پ�س � ا�ک��ٹر �ک�ے ��پ �ے وا�ل�ے �ٹ �ک�ر��ن

�ط �را��ئ ں وا��پ�سی �ک�ی ��ش ل �م��ی �و�ک�ھ�ی �ا��ج صوص ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت ل �ک�ی �م��ن ار اور ���ھ�ی ��ت رن ر��ن ��ی ر ��ت �ی �عن ��ت 5/5؛ �ر� �ک�ے ��ج س �ک�ی �ط�ا��ت �پ ���ی �را��ئ  - ��ٹ

�سی ں وا��پ و� �م��ی گ�ر�م��ی �ک�ام اور �س�ر�ک
کہ ر�ط��ی ��ش �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ج ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن �ھال( �ک�ی ���و�ص�لہ ا�� �کھ ��ج ہ�لکی ���ی ی �� ��ن ا اور ا��پ �ا، �ل�کھ�ن �ا ���ھا��ن عمال )���ھا��ن ہ�لکے ا�س��ت � �م�رہ �ک�ے � �ھ �ک�ے رورن ہ�ا��ت ں �� رام �ک�ی ���د �م��ی �ی اآ �روع �س�ے ��ہ وطظ�سش �کگ �ک�و �م�ح�ن �ئر��ن �ی �ا ا�س��ٹ �و ��ی ں ��ہ کگ �م��ی و �س�ل�ن �ارن �ک ��ج ��ج ��ت �کہ ��ج �و��ن �و۔ ��پ �ا ��ہ ��ن �ا�ہ �م�ورٹ ��ی ی �ک�و اس �ک�ی ���د �س�ے رن �ن �ہ �ک��ہ �و اور ��ن �ا ��ہ �ھا��ن �ن ا��ٹ �ہ ورن �و، ��ن ا ��ہ ل�ن �ہ ��ھ�ک�ی ں ��ن اس �م��ی

�پ ��ج اآ ں؛ ��ج ام �ک�ر �ل��ی طظ ��ت ل��یے �م�د� �ک�ا ا��ن �ے �ک�ے � �ا��ن �ے ��ج ��ن ں اآ و� �م��ی �ت ��ن �روع �ک�ے ��ہ ل��یے �سش �لا��ن�ی، اس � ں ��پ �ی ��ہ ی ��ن گ�رن �کگ�ارٹ ہ�ر�ک �پ �ک�و �� س�کے اآ �ہ �ک�ر � �و ��ن �ا��ج ے �س�ے ��ت ��ت �ی �ط�ر�
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش �ا �و��ج �لا��ن ی ��پ �عد �کگ�ارٹ ��ت �ک�ے ��ج ��د��ی ��نے ��پ�ر ��ت �ئ �و �م�عا� ں ��ت �و �ک�ر �س�ک�ی �ا��ج ی �ک�و ��ت �و� اور �کگ�ارٹ ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �س�ل�ن

اً  ��ج ��تر��ی ا( ��ت �ن حپ �ن �ا اور ���ھ�ی �ھا��ن �ا، ا��ٹ �ا��ن ا، ���ج ل�ن ا )��ھ�ک�ی ا�ل��ن �ن �ٹ و ��پ�ر ورن �ارن �ھ اور ��ج �و��ج �ھ ��ج ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت �تے�م�رن ��خ �ا�ہ ��ہ �ا��ب �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ھر ��ج �ا ��ہ�ے، اور ��پ �ا��ت �ک رو�ک�ا ��ج �ی ��ہ�ے��ہ�ے۔  ��ت �و��ت �� ��ہ �ھ �م�اہ ��پ ��چ �س�ے ��پ �ا��خ اً ��پ ��ب ر��ی ��ت �ل� ��ت �ل� �س�ے �حب ں وا��پ�سی �حب ل �م��ی �ی اور�ک�ھ�ی س �ک�ی �ک�ا��ن �پ ���ی �را��ئ ر �م�کمل ���ر�ک��ت اور ��ٹ �ی �عن ا� �ر� �ک�ے ��ج �ی ��ن ، اور اس �ک�ی ��ج
�ت �ت �سما��ن�ی �م��ش �ے ��ہ��یں۔ ��ج �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ر��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ر��پ�را اور اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �لکہ �ٹ ں ��ج �ی ��ہ ر �س�ے ��ن دٹ ل�ن �لہ �ص�ر�ن �ک��ی ��ی �س �ک�ا ��ن �سی ��ہ�ے، ��ج ��ت �ک�ی وا��پ �و� �ط�ر�ن ��ج�را��ج�ر �ط�ا��ت �و��ن

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ت ��ہ ��ت �ک�ے �م�طا��ج سش ر��ن ��ی ی ��پ �ن �ط ��پ�ر �م��ج �را��ئ ی �سش ��ہ �ھی ا��ن �ھاری �ک�ام ��ج والا ��ج
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�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��نے ��پ�رو��ٹ �پ ا�
ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے: ���ی �ھ �ک�ام �ک�ر��ت ورو� �ک�ے �س�ا��ت �ی �ک�ے �ع�مو�م�ی �م��ش �ا��ج س �ک�ے �ص�ح�ت ��ی �ک�ٹ �و�ک�ول ��پ�ر��ی �ہ ��پ�رو��ٹ �ا��ی �ا��ن �و ��پ �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھال، اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن  اور رن

�سی ں وا��پ ل �م��ی �ا ��ہ�ے، اور���ھ�ی ما��ئ�ی �ک�ی �ع�کا�س�ی �ک�ر��ت ��ن �دہ ر��ہ �ع �سش �ئ �ا� �حا�ل�ی �ک�ی �سش �عد ��ج �ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج دٹ �ن ��ی لے ��ٹ �حپ �ن س �ک�ے � �پ ���ی �را��ئ �ہ ��ٹ صو��ج ا �م�ر���لہ وار �م��ن گ��ی �ا �ک ۔ او��پ�ر ���ی
�ی �و ر��ہ ک ��ہ �ھ�ی سے ��ٹ ک��ی ی � �ن �پ �ک�ی �ک��ہ �ے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ا� ��پ�ر �ک�ر��ت �ی ��ن ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اس ��ج �ھرا��پ�س�ٹ ا��ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ر��پ�را اور اآ ہِ ا�ک��ٹر �� ما��ئ�ی �ٹ ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج دہ �ص�ح�ت ��ی ��ن �ئ � �پ �ک�ی اآ اآ

��ہ�ے۔
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