
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

�ھوں  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 �کل�خے )��elbowی �ار ��خ �ار ��ب �ا ��ب ��ن ��ی لے ��پ ھ��ی � �خی �ک�ے �ڈ �ک��ہ
)instabilityںن� �پ �ک�ا �س�ر��ج �ا�م�ل ��ہ��یں، اور اآ �ںن ��ش لے ��پ ھ��ی � �سم �ک�ے �ٹ ل�ن ��ت �ت ں �و �م��ن �ا ��ہ�ے۔ اس �م��ی ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �پ �ک�ی �ص���ت ��ی �عد اآ �ری �ک�ے ��ج  �ک�ی �س�ر��ج

�ا ��ہ�ے: �و��ت گ�و ��ہ �پ ��پ�ر �ک�وںن ���ا لا�ک �ے �کگ�ا �ک�ہ اآ ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج اآ
: �و�ڈ ہ�ر وا�ل�ی )lateral( �ط�ر�خ �ک�ی ��پ �ا�� �سم )A( ��ب ی �ک�ا��ق ہ�دٹ �ک�پر )�� ن�ر��ی �� ، �و�ٹ ( �ک�ی ��پ �و�ٹ دہ ��پ �ی �پ ��ی �ک ��پ ی �ک�ی ا��ی �ن ” )terrible triad، �ک��ہ دٹ ��ی �را��ئ ل ��ٹ ��ج ر��ی ��ی سے “��ٹ ��ی �ج � 

�ٹ )lateral collateral ligament, LCL( �ک�ی �گا�م��ن �ٹرل �ل��ی رو��ن�ی �ک�و�ل��ی ��ی �ا ��ج �ا )fracture-dislocation(، ��ی �ا��ن ��ل ��ج ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ورٹ �ک�ا ا��پ �ھ ��ج ا( �ک�ے ���ا��ت ��ن �و��ٹ ��ٹ
��لے۔ �ن �ہ � گ�ھوم �ک�ر ��ن �ا �� �ھ�لے ��ی ��گہ �س�ے ��پ ی ��ج ��ن ی ا��پ �ن �ا�ک�ہ �ک��ہ �ا ��ہ�ے ��ت �ا��ت ا ��ج حکم �ک��ی �س�ت

م
�وں �ک�و � �و��ٹ ۔ اںن ��پ �م�ر�م��ت

: �و�ڈ �در وا�ل�ی )medial( �ط�ر�خ �ک�ی ��پ ک�خے )throwing( وا�ل�ی، ا��خ �خ �ھ�ی �سم )B( ��پ �ٹ )ulnar collateral ligament, UCL(��ق �گا�م��ن �ٹرل �ل��ی  ا�ل��نر �ک�و�ل��ی
�ے ��ہ��یں۔ �لا��ت و ��پ �ارن �و �س�ر �س�ے او��پ�ر ��ج ں ��ج �وں �م��ی ��ی ر، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر اںن ���ھلارٹ �عم�ی �ارہ ��ت �ا �و��ج �ک�ی �م�ر�م��ت ��ی

ا ��ہ�ے:  ��ن ال ��پ�ر ��ج ��ی �ک ��ن �ہ ا��ی صو��ج �ورا �م��ن �۔��پ �ی ��ہ ا ��خ ، �ح�ر�ک��ق رو�ک��خ �لد �ح�ر�ک��ق �ھ ��ب ��ق �ک�ے �س�ا��ق ا��ظ ل�ح��خ �ت ی �ک�ے �م���ت �ن ا �ک��ہ ��ن ا �ع�ر�ص�ہ ر��ہ ں �ل�م�ج �ٹ �م��ی ل�ن �ا ا�س��پ �لس�تر ��ی  ��پ
لی ��ہ ی ��پ ��ن �ی �ک�ی ا��پ �ھرا��پ �ے۔ ��ت �ا��ئ �روع �ک�ی ��ج �لد ���ر�ک��ت �سش ے �س�ے اور ��ج ��ت �ی و�ظ �ط�ر� �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �م�ح�ن صد ��ی ل��یے �م��ت �ہ ��ہ�ے، اس � ی و��ج �ے �ک�ی �س��ج �س�ے ��ج�رٹ �ا��ن �ط�ور ��پ�ر ا�ک�رٹ ��ج
ار �ک�ے ��ت �ی �ک�ی ر��ن �ا��ج �پ �ک�ی �ص���ت ��ی �ھرا��پ�س�ٹ اآ �پ �ک�ا ��ت �و� 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 �ھ لا��ئ ��ن ���ا��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ا�ت ��پ�ر ��ی �م�لا��ت

ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر ���ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج ��ت اس �م��ن �م�طا��ج
�صو��ی�ر �ل�ے �ک�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 ��ش ں �ک�و��ئ�ی ��ت �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 ��ج

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
��نی �ے ��ہ��یں، ا��پ ��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 و� ��ج �ج ی وہ �م�صن �ع�ن �ٹ )ligament(، ��ی �گا�م��ن ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ے �ل��ی �ا�� �در اور ��ج �ورٹ �ک�ے ا��ن ی �ک�و ��ج �ن �ک��ہ

ا ��ہ�ے۔ �و ���ک�ت لا ��ہ �ھ��ی �ورٹ �ٹ �و ��ج ک�نے �س�ے(، ��ت �ن �ھ�ی �ار ��پ �ار ��ج �ا ��ج ��ل�نے، ��ی �ورٹ �ک�ے ��ن �ھ ��ج �ک�پر �ک�ے ���ا��ت ن�ر��ی ��ل�نے، �� �ورٹ �ک�ے ��ن ی ��ہ�ے )��ج �و�ٹ �ل�کگ�ت ��ج اںن ��پ�ر ��پ ��ھ�تے ��ہ��یں۔ ��ج ��گہ ��پ�ر ر� ��ج
�ے۔ �ا��ئ ھ ��ج �ٹ ��ی ک �ط�ر� ��ج �ھ�ی �ارہ ��ٹ �ورٹ �و��ج �ا�ک�ہ ��ج ر �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ��ت �عم�ی �ارہ ��ت �ا �و��ج �ے وا�ل�ے �ح�صوں �ک�ی �م�ر�م��ت ��ی �و��ن �را�ج ��ہ �ری ��ن �س�ر��ج

ں �وری ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �م��ی ی ��پ ��ن ��ت �م�ر�م��ت ا��پ �ری �ک�ے و��ت گ�ر �س�ر��ج ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ت ��پ ے وا�ل�ے ��ج�ر��ی�� )hinged brace( �س�ے ��ج �ن ��ج �ت رو��ن�ی � ��ی �ھاری ��ج ہ ��ج ��ت �ر��پ�را �ک�ا �ط�ر��ی ہِ ا�ک��ٹر �� و�ظ�ٹ گ�ے اور �م�ح�ن ں �ک �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 ہ�ل�ا ���ل�ن �ک �� ل��یے �ص�ر�ن ا��ی رام �ک�ے � �پ اآ �و اآ �و ��ت حکم ��ہ �س�ت
م

�
�ک  ��ت ا��ی �ری �ک�ے و��ت �و �س�ر��ج �و ��ت �رور�ت ��ہ ��ت �ک�ی �صن ا��ظ �ا�ہ �ح��ن ��ی ح�ام �ک�و رن گ�ر ا�س��ت گ�ے۔ ا�ک �ں �ک �روع �ک�ر��ی ا �سش ��ن �لد ���ر�ک��ت ���ی ی �ک�و ��ج �ن ں �ک��ہ وں �م��ی �ن ��ش ��ی �ورن �ورڈ��پ �ی ��ب �درو��خ ا��خ
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�ار �ار ��ج �ا ��ج �ںن ��ی لا ��پ �ھ��ی ی �ک�ا �ٹ �ن ا )Elbow Instability(�ک��ہ ��ل�ن ��ن
�و�ٹ �ںن �ک�ی ��پ لے ��پ ھ��ی � �ںن �ک�ی �ٹ ، ��ج �ٹ �گا�م��ن �ٹرل �ل��ی �در وا�ل�ی )medial( �ط�ر�ن �ک�ے �ک�و�ل��ی ہ�ر وا�ل�ی )lateral( اور ا��ن �ا�� ی �ک�ے ��ج �ن �ک��ہ

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ت �ک�ی ��ج ا��ظ �ا �ح��ن �عد �م�ر�م��ت ��ی �ک�ے ��ج
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)internal joint stabiliser( ر ��خ لا��ئ �ب �ی ا ��ہ�ے اورا�س��ڈ �ے ر���ھ�ت ھا��ئ ��ٹ ��گہ ��پ�ر ��ج �� ��ج �در �س�ے �ص���ی ی �ک�و ا��ن �ن �و �ک��ہ ہ ��ہ�ے ��ج صن ��ج �درو��ن�ی ��ت �ا ا��ن �ھو��ٹ �ک ��پ �ہ ا��ی ا ��ہ�ے: ��ی �ا ���ک�ت �ا ��ج  �ل��گا��ی
�ے �ھی ���ر�ک��ت �ک�و �م�حدو� �ک�ر��ن �ھر ��ج �پ ��پ ل��یے اآ �و��ت�ی ��ہ�ے، اس � �درو��ن�ی ��ہ ��ت ا��ن ا��ظ ��ہ �ح��ن �و��ن ا ��ہ�ے۔ ��پ ��ت �ے ���ی د�ھ�ا �ک�ر��ن �ے اور �س��ی ��ن �لد �م�ورٹ �پ �ک�و ا�س�ے ��ج �ھی اآ �ھر ��ج ��پ
�ھ �م�اہ ��پ�ر، ا�س�ے �ار �س�ے ��پ اً ��پ ��ج ��تر��ی �عد، ��ت �ے �ک�ے ��ج �ا��ن �ھر ��ج �ٹ ��ج �گا�م��ن �و �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ل��ی �ے ��ت �ا��ئ �ا ��ج �ل�ہ �ل��گا��ی �درو��ن�ی اآ �ہ ا��ن گ�ر ��ی �ے ��ہ��یں۔ ا�ک �ا��ت ��چ ��ج رو��ن�ی ��ج�ر��ی�� �س�ے ��ج ��ی وا�ل�ے ��ج

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

�ہ ��ہ�ے �ک�ہ  �م �ع�ا��ت ��ی ں �س��ج �س�ے ا��ہ �ی �م��ی �ا��ج �ے ر��ہ��ی�اس �ص���ت ��ی �در �ح�ر�ک��ق �ک�ر��ق و�ظ ���د �ک�ے ا��خ ی �م�ح�خ ��خ ںا��پ ال ر���ھ�ی ��ی وں �ک�ا ��ن �ن ��ش ��ی �ورن �ی اںن ��پ �ھ ��ہ  اور ���ا��ت
�ارن ��ہ��یں۔ �عن طہ اآ ��ت �پ �ک�ا ��ن ں اآ ��ی ��ش ی وررن گ��ئ ے �ی �ک حپ ��ی �ن ا ��ہ�ے۔ � �ت �نے �ک�و �ک��ہ ��پ �ج �پ �ک�و � �ںن اآ �پ �ک�ا �س�ر��ج �ںن �س�ے اآ ��ج

�اں د��ی ��ن �ا��ج ں اور ��پ ا�ط��ی �ی ا����ت
�ں ��ت �ک�ر��ی �صد��ی �و�ٹ �ک�ی ��ت �پ �ک�ی ��پ �ھرا��پ�س�ٹ اآ �ںن اور ��ت �پ �ک�ا �س�ر��ج �و�ٹ ��ہ�ے۔ اآ �پ �ک�و �ک�وںن �س�ی ��پ حصر ��ہ��یں �ک�ہ اآ �ا ��ہ�ے وہ اس ��پ�ر �م��ن ا��ن �حپ وں �س�ے ��ج �ن ��ش ��ی �ورن �ںن ��پ ��ج

گ�ے۔ �ک
:)LCL / دڈ ��ی ��ا��ئ ل ��ڈ ��ب ��یر��ی �ڈ ل��یے )� �و�ڈ �ک�ے � ہ�ر وا�ل�ی )lateral( �ط�ر�خ �ک�ی ��پ �ا�� ��ب

لے �ح��ے )forearm( �ک�و  �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ��نے ��ج �پ ل��یے ا� ے )pronated(���ر�ک��ت �ک�ے � �پ ��ی �خ لی � ھ�ی ��ق
�وا ��ہ ا ��ہ �ل�ٹ �رور �ک�ی �ط�ر�ن ��پ ��گہ��خ ی ��ج ��ن �ورٹ ا��پ ں؛ اس �س�ے ��ج  ر���ھ�ی

ی ��ہ�ے۔ ��ت و�ظ ر��ہ ہ�ر وا�ل�ی �م�ر�م��ت �م�ح�ن �ا�� �ا ��ہ�ے اور ��ج �ا��ت ھ ��ج �ٹ ��ی ��ج
م��نے ر���ھ �ک�ر  �سم �ک�ے ���ا� و �ک�و ��ج �ارن ��نے ��ج �پ سش ا� �روروررن �ورٹ �ک�و��خ ل ��ج ��ت �ش ��ش �ا�ک�ہ �ک�سش �ھا �ک�ر، ��ت �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ و �ک�و ��پ �ارن �ٹ �ک�ر ��ج �و �ل��ی �ے ��ت �ا��ئ ا ��ج گ�ر �ک��ہ �ا ا�ک �ں، ��ی  �ک�ر��ی

ں �م�د� �ے۔ ��ھ�نے �م��ی ے ر� �ورٹ ں ��ج ��پ�� �م��ی اآ
ہ�ر  �ا�� لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��ہ و �ک�و ��پ �ارن �ہ��ج �ہ��خ �ھی ��ن ںن ��ج ں اس ��پ�ر ورن �روع �م��ی ں( اور �سش �ی �حپ ی abduction، �س�ے ��ج �ع�ن �ے، ��ی �ھا��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ �ا�� د�ھ�ے �ک�و ��ج �ں )�ک��ن �ے ���ی گ�ر��ن  �ک

��چ �ک�ر ا�ل�کگ �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ �ن �ھ�ی
�
ل �م�ر�م��ت �ک�و � ��ت �ش ��ش �ے �س�ے �ک�سش ��ا �ک�ر��ن ں؛ ا��ی ا�ل��ی �ٹ

لی او��پ�ر ھ�ی ��ت لے �ح��ے �ک�و ��ہ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ ��ج �ے �ک�ے ���ا��ت د�ھ�ا �ک�ر��ن �وری �ط�ر� �س��ی ی �ک�و ��پ �ن �تے(، �ک��ہ ��ن اً 16 ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �ہ �ے )� �ت ��ن �ارن �ںن ا��ج �پ �ک�ا �س�ر��ج �ک اآ ��ج ��ت ��ج
 )supinated(ہ� ا ��ہ�ے۔��خ �ھ�ل ���ک�ت �ارہ ��پ �ورٹ �و��ج ں ��ج �� �م��ی ںن ��ہ�ے ��ج �سش ��ی �ورن ی وہ ��پ ��ہ �ں؛ ��ی  �ک�ر��ی

�ک  ی �ک�و �ر� �ک�ی ���د ��ت �ن �ہ�ک��ہ �ھ۔��خ �و��ج �کراوئ والا ��ج �ہ ��ٹ ں اور ��ن ا�ل��ی ںن �ٹ �ہ اس ��پ�ر ورن �ک ��ن وں ��ت �ن �ی د �م��ہ ��ن ��ہلے ��پ �پ ں، اور � �ی حپ �ن �ھ�ی
�
�ہ � ں اور ��ن ل�ی  ��ھ�ک�ی

:)UCL( ل��یے �و�ڈ �ک�ے � �در وا�ل�ی )medial( �ط�ر�خ �ک�ی ��پ ک�خے وا�ل�ی، ا��خ �خ �ھ�ی ��پ
لے �ح��ے �ک�و  �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ��نے ��ج �پ ��ت ا� ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی ��)neutral( ی� ا��خ �ا �ر�م��ی لی او��پ�� )supinated( ��ی ھ�ی ��ق

�رور ���ا�ل��ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ ں۔��خ  ر���ھ�ی
�ھ  ںن �ک�ے ���ا��ت ں ورن گ�ھماوئ )external rotation( �م��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� د�ھ�ے �ک�و ��ج ں �ک��ن �روع �م��ی �ہ�سش �ا ��ہ�ے۔��خ ��ت ور ��پ�رٹ �در وا�ل�ی �م�ر�م��ت ��پ�ر رن ں؛ اس �س�ے ا��ن ��ی �ا��ئ  �ل�ے ��ج

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج �حپ �ک اس �س�ے ��ج �تے ��ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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ں ��ی ��ش �پ �ک�ی وررن اآ

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �و� �م�ورڈ ی �ک�و ��خ �خ �ک��ہ
د�ھ�ا �ارہ �س��ی �ک �و��ج �ھر ا�س�ے اس ���د ��ت �ں، ��پ ��ی �و �م�ورٹ رام �ہ ��ہ ا اآ �ن ��ت ی �ک�و ��ج �ن ی �ک��ہ ��ن گی �س�ے ا��پ ک �س�ت ��ہ اآ
لے �ح��ے �ک�و �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ��نے ��ج �پ �ں۔ ا� �ت ���ی �ارن �ھرا��پ�س�ٹ ا��ج �ںن اور ��ت �پ �ک�ا �س�ر��ج �� �ک�ی اآ �ں ��ج �ک�ر��ی
ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ی �ا�� ی ��ہ�ے — ��ج گ��ئ ��ت �ی �ک ہ�دا��ی �پ �ک�و �� سے اآ ��ی �ج ں � �وا ر���ھ�ی ا ��ہ �ل�ٹ ا�س�ی �ط�ر� ��پ

�ا ��ہ�ے۔ �ص�ر�ن �و��ت ے )pronated( ��ہ حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت ں اس �ک�ا �م�طل�ج �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ہ �و�ٹ �م��ی ��پ
ں۔ ��ی �ہ �ل��گا��ئ ور ��ن �ورٹ ��پ�ر رن �ں؛ ��ج ھوں �س�ے ���ر�ک��ت �ک�ر��ی ��ٹ ��نے ��پ �پ ا�
ہ ��ب ی �م�ر��ق � �ک��ئ �ار، ��ن �م��ی 10 �س�ے 15 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ ی �ک�و �م�ورڈ �خ �ھ �ک��ہ �م�د� �ک�ے �س�ا��ق
گی �س�ے �م�د� ک �س�ت ��ہ �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ �و ا� �ت �ے، ��ت �ارن �ھرا��پ�س�ٹ ا��ج �پ �ک�ا ��ت ��ج اآ ��ج
�ے۔ ا�س�ے �ا��ئ �ا�ہ �م�رٹ ��ج ��ی ی رن �ھورٹ ��ت�ی ��ہ�ے اس �س�ے ��ت ی �م�رٹ �ن ��ت ��نے �ط�ور ��پ�ر ��ج �پ ی ا� �ن �ا�ک�ہ �ک��ہ �ں ��ت �ک�ر��ی
لا �ھ��ی ہ �س�ے �ٹ �س�ت ��ہ ں — اور اآ �ی ��ہ ھی ��ن �ک �ک��ج ں — �ر� ��ت ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج اوئ ��ت حپ رام �ہ ���ھ�ن �ص�ر�ن اآ
�ں۔ ��ی �ھورٹ ��پ

��ق ��ق �ک�ے �م�طا��ب ہ�دا��ی �ار، �� �، 5 �س�ے 10 ��ب دڈ رو�ک��ی ک�خ 10 �س�ے 15 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
�ک( رام �ک�ی ���د ��ق �ا )اآ د�ھ�ا �ک�ر��خ ی �ک�و �س��ی �خ �ک��ہ
ہ�ر �ا�� �ں۔ ��ج د�ھ�ا �ک�ر��ی �و �س��ی رام �ہ ��ہ ا اآ �ن ��ت ی �ک�و ��ج �ن ی �ک��ہ ��ن �در ا��پ �ںن �ک�ی �م��ترر �ک�ر�ہ ���د �ک�ے ا��ن ��نے �س�ر��ج �پ ا�
ں۔ ے �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ�ی حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت ی ��ہ ��ن ��ت ا��پ �ے و��ت د�ھ�ا �ک�ر��ت ں، �س��ی �و�ٹ �م��ی وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ی ��پ
ی �ک�و �ن �ے �ک��ہ �و��ئ �ے ��ہ گ�ھما��ت لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� ھ�ی ��ت �ہ �ے، ��ہ �ت ��ن �ارن �ںن ا��ج �پ �ک�ا �س�ر��ج �ک اآ ��ج ��ت ��ج
ں۔ ��ی �ہ �ل��گا��ئ ور ��ن �ے ��پ�ر رن د�ھ�ا �ک�ر��ن �وری �ط�ر� �س��ی ��پ
ہ ��ب ی �م�ر��ق � �ک��ئ �ار، ��ن �م��ی 10 �س�ے 15 ��ب

Kieran Hirpara4.0
ے( �پ ��ی �خ لی � ھ�ی ��ق

لی او��پ�� / ��ہ ھ�ی ��ق
گ�ھماوئ )��ہ لے �ح�صے �ک�ا �� ��پ �خ و �ک�ے � �ارخ ��ب

�در ی ���د �ک�ے ا��ن گ��ئ �پ �ک�و �ی �ک گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر، اآ �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی لو �س�ے �ل��گا �ک�ر اور ��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن ی �ک��ہ ��ن ا��پ
�پ �ک�ی و�ظ �س�م�ت اآ �پ �ک�ی �م�ح�ن ں۔ اآ �ی �ل�ٹ ے ��پ حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت �ھر ��ہ لی او��پ�ر، ��پ ھ�ی ��ت ی ��ہ ��ن گی �س�ے ا��پ ک �س�ت ��ہ اآ
�� ��ی �ر��ج ے )pronation( �ک�و ��ت حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت ں ��ہ �و�ٹ �م��ی ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ی ��پ �ا�� حصر ��ہ�ے — ��ج �و�ٹ ��پ�ر �م��ن ��پ
)supination( لی او��پ�ر ھ�ی ��ت ں ��ہ �و�ٹ �م��ی ک�نے وا�ل�ی ��پ �ن �ھ�ی �در وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ی ��پ �ا��ت�ی ��ہ�ے؛ ا��ن �ی ��ج
�ں۔ �ھرا��پ�س�ٹ �ط�ے �ک�ر��ی �ںن اور ��ت �پ �ک�ا �س�ر��ج �و اآ ں ��ج ��ی ا��ئ ��ن �ی �س�م�ت ا��پ �ک�و۔ و��ہ
ہ ��ب ی �م�ر��ق � �ک��ئ �ار، ��ن �م��ی � 10 ��ب �دہ �س�م�ق �م��ی �ق ��ش �ارخ ہ�ر ا��ب ��
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Kieran Hirpara4.0
)isometric( ا� د�ھ�ا �ک�ر��خ ا — �س��ی �یر �ح�ر�ک��ق �ک�ے �ک�س�خ ��خ ھو� �ک�و ��ب ��ڈ ی �ک�ے ��پ �خ �ک��ہ

�لا�ن �ھوس �س�ط�� �ک�ے ��ن �ا �ک�سی ��ٹ �ھ ��ی ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ �ے، ا� �و��ئ ��ھ�تے ��ہ ی �ک�و ���ا�ک�ںن ر� �ن �ک��ہ
ں ���ر�ک��ت ی �ک�و ا�ص�ل �م��ی �ن �وں۔ �ک��ہ د�ھ�ا �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ سے ا�س�ے �س��ی ��ی �ج ں � ��ی �ا��ئ �سے ���ج �ی گی �س�ے ا� ک �س�ت ��ہ اآ
�ا�گ ھے ��ج ��ٹ �پ ر � �ی �عن ا�ل�ے ��ج �ھ �ٹ �و��ج �ٹ ��پ�ر ��ج �گا�م��ن �ے �ل��ی �و��ئ �ے ��ہ �ھر��ت ��یے۔ اس �س�ے ��ج �ہ �ا� ں �ک�ر��ن�ی ��پ �ی ��ہ ��ن

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت ��ج
�� �ق �م�ل�خے ��پ �ارخ ہ — ���ر�خ ا��ب ��ب �ا �و �م�ر��ق �ک ��ی � ا��ی �ار، ��ن �م��ی �، 10 ��ب دڈ رو�ک��ی ک�خ 5 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
)isometric( ا� ��خ ا — �م�ورڈ �یر �ح�ر�ک��ق �ک�ے �ک�س�خ ��خ ھو� �ک�و ��ب ��ڈ ی �ک�ے ��پ �خ �ک��ہ
ں ��ی �ا��ئ �سے ���ج �ی گی �س�ے ا� ک �س�ت ��ہ �لا�ن اآ �ھ �ک�ے ��ن ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ �ے، ا� �و��ئ ��ھ�تے ��ہ ی �ک�و ���ا�ک�ںن ر� �ن �ک��ہ
ں — رام �ہ ر���ھ�ی ور اآ ��یے۔ رن �ہ �ا� ں �ک�ر��ن�ی ��پ �ی ��ہ ی �ک�و ���ر�ک��ت ��ن �ن �وں۔ �ک��ہ سے ا�س�ے �م�ورٹ ر��ہ�ے ��ہ ��ی �ج �
ں۔ �ی ��ہ سش ��ن �ت وررن �ا ��ہ�ے، �س��ن �ر� �ک�ر��ن ھوں �ک�و �م��ت ��ٹ �ہ ��پ ��ی
�� �ق �م�ل�خے ��پ �ارخ ہ — ���ر�خ ا��ب ��ب �ا �و �م�ر��ق �ک ��ی � ا��ی �ار، ��ن �م��ی �، 10 ��ب دڈ رو�ک��ی ک�خ 5 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھ�ا��خ ��ڈ ��ق ��ب ��ق �ک�ی �ط�ا��ق گ�ر��خ �ک
�ھورٹ �ھر ��پ ں، ��پ ی ���ی�ر رو�ک��ی �ھورٹ ں اور ��ت ��ی �ا��ئ ں ���ج �ھ �م��ی ہ�ا��ت ی )putty( �ک�و �� ��ٹ ُ �ی ��پ �ھرا��پ �ا ��ت د ��ی �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن ا��ی

و� �ج لا �ح�صہ �م�صن �حپ و �ک�ا ��ن �ارن �ھ اور ��ج ہ�ا��ت �پ �ک�ا �� ��ت �ک�ے �وراںن اآ ا��ظ ی �ک�ی �ح��ن �ن �ں۔ اس �س�ے �ک��ہ ���ی
ا ��ہ�ے۔ ��ت ر��ہ
ہ ��ب � 2 �س�ے 3 �م�ر��ق �، ��ن �م��ی ��ی �ا��ئ �ار ���ب 10 �س�ے 15 ��ب

لے �ح��ے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ، ��ج ہ�ا��ت �پ �ک�ے �� ��ت �ک�ے �وراںن اآ ا��ظ ی �ک�ی �ح��ن �ن �ے اور �ک��ہ �ارہ ���ا�ص�ل �ک�ر��ن و�ظ ���ر�ک��ت �و��ج �و �م�ح�ن ں ��ہ��یں، ��ج ��ی ��ش �ٹ �ک�ی وررن وئ دٹ اآ �ن �پ �ک�ے ��ہ��ی �ہ اآ ��ی
؛ ��ت ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ر��ہ ��نے ��ت �پ �ر��پ�را اور ا� ہِ ا�ک��ٹر �� ں �ص�ر�ن �ٹ ��ی �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک �ں اور اآ �روع �ک�ر��ی ں �سش �ی ��ہ ل��یے ��ہ��یں۔ ا��ن ��ھ�نے �ک�ے � �ا ر� د�ھ�ے �ک�و �ک�ام �ک�ر��ت اور �ک��ن

حصر ��ہ�ے۔ �و�ٹ ��پ�ر �م��ن صوص ��پ �پ �ک�ی �م�حن ںن اور ���ر�ک��ت �ک�ی ���د اآ �سش ��ی �ورن و�ظ ��پ لے �ح��ے �ک�ی �م�ح�ن �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ��ج
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�و�ک�ول ی ��پ�رو��ٹ �پ �ک�ا ����ج اآ
ا ��ہ�ے گ��ی ں �ل�کھا �ک �ہ �و �ح�صوں �م��ی �و�ک�ول ��ہ�ے۔ ��ی ی ��پ�رو��ٹ ل��یے ����ج ہ�ر( �ک�ے � �حا�ل�ی �ک�ے �م�ا�� �ھ �ک�ی ��ج ہ�ا��ت �ھرا��پ�س�ٹ )�� دٹ ��ت �ن �ا ��ہ��ی �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �ی �ح�صہ اآ �ا��ت حے �ک�ا ��ج اس �ص��ن

گ�ے �ک �و اآ ں ��ت ��ی �ا��ئ �و ��ج �ورے ��ہ ل ��پ کگ �م��ی ��ج �س��ن د�ھ�ا ��ہ�ے: ��ج ��ن �ط �س�ے ��ج �را��ئ ہ�ر �م�ر���لہ �سش �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �� ے �س�ے �ک�ی ��ج ��ت �ی ل�ن �ط�ر� �ت ��ت �م��ن ا��ظ �وں �ک�ی �ح��ن �و��ٹ �وں ��پ ��ہ �و��ن و��ن �ک��ی
ں۔ �ی ��ہ ر �ک�ے ����ا�ج �س�ے ��ن دٹ ل�ن ں، �ص�ر�ن �ک��ی �ھ��ی ��ج�رٹ

ں ��ی �ارے �م �وں �ک�ے ��ب �ا��ت �ںن �س�ے اںن ��ب �ے وا�ل�ے �س�ر��ب �ر��ن ں، اور �ع�لا�ن �ک �کھ�ی ��ن د��ی �ی �ار� ی ��ت ھلی �ط��ب ��چ �ور�ٹ اور ��چ ںن ر��چ ��ش �ر��ی چ �� �کسرے، اآ ��ن �ک�ا ا��ی ��ہلے، �م�ر��ی �ع�لا�ن �س�ے ��چ
ا گ��ی �ا �� ر �ل��گا��ی ئ�رن لا�� �ب �ی �ورٹ ا�س��ٹ ن�ی ��ب �درو�� ا ا��ن ، اور ����ی گ�ھماوئ ے �ک�ا �� لے �ح�ص ��چ و �ک�ے ��ن �ارن و�ظ �ح�د اور ��ب �ح�ن �ی �م ح�ام، �ح�ر����ت �ک ��ت �ے والا ا�س �و��ن ں �ح�ا�ص�ل ��ہ ��ی �ری �م �ں: �س�ر�حب �ر��ی �طہ �ک را��ب
�لد �ح�ر����ت �ک �حب �ی �ح�د ��ت رام �ک ں اآ ��ی کگ �م �و ا�س�ے �س�ادہ �س�ل�ن م ��ہ �ک ���ت

م
ں � ��ی �وری �ح�د �م �و �م�ر�م��ت ��چ �ے: ��ب �ر��ت ں �ک �ی ��ہ عمال ��ن ��ت �س ا�س �ر��ی ب ے والا �� صن ��ب ن�ی ��ت ��یرو�� �را ��ب چ ہِ�ر�� ٹر �� ا�ک�� �ھا۔ دٹ ��ت

رام ہ�ے اور اآ ا �� �ھ�ت �ر ر�� چ ��گہ �� �� �حب �ح�ی �در �س�ے �ص �ورٹ �ک�و ا��ن ر ��ب �رن ئ لا�� �ب �ی �ورٹ ا�س��ٹ ن�ی ��ب �درو�� ہ�اں ا��ن �و، و�� �رور�ت ��ہ �ی ��ن ��ت �ک ا�طظ ح�ام �ک�و �ح��ن ��ت اں ا�س ��ہ ہ�ے؛ ��ب �ا �� �ا��ت ھالا �حب �ب ��ن �ھ �س �ک�ے �س�ا��ت
ہ�ے۔ ا �� ��ت �ت د��ی �ارن �ی ا�حب �ے �ک �ر��ن د�ھ�ا �ک �ک �س��ی �ی �ح�د ��ت �ک

ا / )LCL )LUCL �ک�ی �م�ر�م��ق �کل�خ �ورڈ �ک�ا ��خ �ھ ��ب ر �ک�ے �س�ا��ق �ک�پ ��خ�ر��ی دڈ /  ��ی ��ئ ��ا ل ��ڈ ��ب ر��ی ��ی �ح�صہ A — ��ڈ
صد: ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن�م��ق �ا�� ھے اور ��ج �پ ��ی �پ �ورٹ �ک�ے � �لد ���ر�ک��ت �ک�رے؛ ��ج �و ��ج ی ��ج �ن �و��ئ�ی )concentrically reduced( �ک��ہ ھی ��ہ �ٹ ��ی ��گہ ��ج ی ��ج ��ن �� �ط�ور ��پ�ر ا��پ حکم، �ص���ی �س�ت

م
�ک �  ا��ی

۔ اوئ �حپ ک��نے )posterolateral rotatory re-subluxation( �س�ے ��ج وی �ط�ور ��پ�ر �س�ر� �رن �ارہ ��ج گ�ھوم �ک�ر �و��ج ��
:� ا�ط��ی �ی �م ا����ق �ورے �ع�ر�ص�ے �ک�ی ا��ہ � ��پ ��لے �م��ی �ی �م�ر� دا��ئ ��ق ا��ب

ں  �و�ٹ �م��ی ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ی ��پ �ا�� ے )pronated(�ص�ر�ن ��ج �پ ��ی �خ لی � ھ�ی ��ق
لا �ح�صہ ��ہ ��پ و �ک�ا ��خ �ارخ لر��ب �ی �ٹ �ی ��پ �و �ک��ی ��ی �دٹ ا ��ہ�ے اور ر��ی ہ�ر وا�ل�ے �ح�صوں �ک�و �ک�س�ت �ا�� �ہ ��ج ں )��ی  ر���ھ�ی

لے �ح��ے �ک�و  �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �و ��ج �و ��ت �و��ئ�ی ��ہ �وں �ط�ر�ن )both columns( �ک�ی �م�ر�م��ت ��ہ گ�ر �و��ن �ا ��ہ�ے(۔ ا�ک ھا��ت ��ٹ ��گہ ��ج ی ��ج ��ن �ورٹ )radiocapitellar joint( �ک�و ا��پ ��ج
)neutral( ی� ا��خ �و۔�ر�م��ی ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی ی ��ت �ن ��ج �ک��ہ ��ت ��ہ�ے ��ج �ت �ص�ر�ن اس و��ت �ارن �ے �ک�ی ا��ج لی او��پ�ر �ک�ر��ن ھ�ی ��ت ں؛ ��ہ ں ر���ھ�ی  ���ا�ل��ت �م��ی

�ے �ھا��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ ا��ڈ �ا�� د�ھ�ے �ک�و ��ب ا ��ہ�ے( اور �ک��خ ہ�ر وا�ل�ے �ح�صے �ک�و ���ھو�ل��ق �ا�� ی �ک�ے ��ب �خ �و �ک��ہ ور ��ب �اوئ )varus stress، ا��ی�سا رخ و��ی��س ���ب
:� �ی ��پ �و� ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )active range of motion( �ک�ی)abduction( �س�ے ��ب ی ��ہ�ے۔ ��ن ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج ہ�ر وا�ل�ی �م�ر�م��ت ��پ�ر و��ی�رس ��ج �ا�� ل ��ج ��ت �ش ��ش  �ک�سش

ل �ک�م �ک�ر �ک�ے(۔ ��ت �ش ��ش و �س�ر �ک�ے او��پ�ر ر���ھ �ک�ر )�ک�سش �ارن �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �و ��پ �و ��ت ور ��ہ گ�ر �م�ر�م��ت �ک�مرن �ا ا�ک �ں، ��ی م��نے ر���ھ �ک�ر �ک�ر��ی �سم �ک�ے ���ا� و �ک�و ��ج �ارن ں ��ج ��ی ��ش وررن
�ک  �تے ��ت ��ن اً 16 ��ہ ��ج ��تر��ی ع ��ہ�ے��ت �ا �م��خ لی او��پ�� �ک�ر��خ ھ�ی ��ق

�ھ ��ہ �ے �ک�ے �س�ا��ق د�ھ�ا �ک�ر��خ �وری �ط�رح �س��ی گ�ھوم �ک�ر��پ �ورٹ �ک�ا �� �ٹ )pivot-shift، ��ج ��ن و�ٹ �سش ��ی  )اس �س�ے ��پ
�ا ��ہ�ے(۔ �و��ت دا ��ہ ��ی �ارہ ��پ �ا( �و��ج �ا��ن �س�ر� ��ج

�ھ۔ �و��ج ر )closed-chain( والا ��ج �ی ��ج ��ن د رن ��ن �ہ ��ج ا اور ��ن ا�ل��ن ںن �ٹ �ہ ورن �ک ��ن �تے ��ت ��ن 8 �س�ے 16 ��ہ
۔ �ی �ح�ر�ک��ق دا��ئ ��ق ہ 0 �س�ے 2: ا��ب �ق ��خ �نی��ہ �ں۔ �ک��ہ �روع �ک�ر��ی �وری �ط�ور ��پ�ر �سش �و� ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ن د�ھ�ے �ک�ی ��ن وں، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ن ��گل�ی ۔ ا��ن کگ ل��یے ���ا�ہ ���ل�ن رام �ک�ے �  اآ

�و� )active-assisted( ���ر�ک��ت �ک�ی ���د  �ھ ��ن �و� اور �م�د� �ک�ے ���ا��ت �ک�ک�ی ��ن رام �ک�ی ���د ��ق ے،��ن 2 �س�ے 3 �س�ے اآ حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت لا �ح�صہ ��ہ �حپ و �ک�ا ��ن �ارن �ں، ��ج �روع �ک�ر��ی  �سش
��ھے(۔  �ے ر� �ا��ئ �ورٹ �ک�و ���ج ل ��ج ��ت �ش ��ش �ا�ک�ہ �ک�سش و �س�ر �ک�ے او��پ�ر، ��ت �ارن �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �و ��پ �و ��ت ور ��ہ گ�ر �م�ر�م��ت �ک�مرن �ا ا�ک ں )��ی ارے �م��ی م��نے �س��ہ �سم �ک�ے ���ا� و ��ج �ارن ا���ج ��ہ ��ب

ا و�ظ ر���ھ�ق �� �م�ح�خ ��گہ ��پ �ح ��ب �ح�ی
ص

�ورڈ �ک�و � �ل�ہ ��ب �؛ اآ �ھ��ی ��ڈ �ے �ک�ی �ط�ر�خ ��ب د�ھ�ا �ک�ر��خ �ک �س��ی رام �ہ ���د ��ق �وری اآ �ی ��پ �لد ��ہ ہ�ا� ��ب �و، و�� ر �ل�کگا ��ہ ��خ لا��ئ �ب �ی �ورڈ ا�س��ڈ �ی ��ب �درو��خ �ا۔ا��خ �ا��ق ا ��ب � �ک��ی �ی ��ہ عمال ��خ ����ی�س ا����ق �ی ��ب ��یرو��خ �ی ��ب ��ہ�ے؛ �ک�و��ئ
��۔ ��ال �ک�ر��ی �وری ���د ��ب ہ 2 �س�ے 6: �ح�ر�ک��ق �ک�ی ��پ �ق ��خ رام �ک�ی��ہ ں اآ �ورے �ع�ر�ص�ے �م��ی ں )��پ �ھ��ی �ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ د�ھ�ا �ک�ر��ن �ے اور �س��ی ��ن �ورا �م�ورٹ �ک ��پ رام �ہ ���د ��ت  اآ

ں۔  �ی �حپ �ھ �س�ے ��ج �و��ج ں؛ و��ی�رس ��ج ت�رار ر���ھ�ی �ھ�اوئ ��ج�ر�� ے �ک�ا ��ج حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت ا ��ہ�ے(۔ ��ہ ��ت �ت ���ی �ارن �و وہ اس �ک�ی ا��ج �و ��ت ر �ل��گا ��ہ �رن لا��ئ �ج �ی �درو��ن�ی ا�س��ٹ گ�ر ا��ن �ا؛ ا�ک د�ھ�ا �ک�ر��ن �ک �س��ی �لے���د ��ت کگ ا�
�ط: �را��ئ �ی �سش �ے �ک �ا��ن ں �حب ��ی ح�لے �م �ا�م�ر� �و، �ر� 3/10 ��ی �ہ �س�ر�ک�ا ��ہ �ارہ ��ن �ورٹ �و��ج �کسرے ��پ�ر ��ج �ا ا��ی ��نے ��ی �ئ �و، �م�عا� ی ��ہ گ��ئ �وری ���د وا��پ�� اآ �ک �عال )passive( ���ر�ک��ت �ک�ی ��پ ر ��ن ��ی  ��ن

اس �س�ے �ک�م۔
�ا۔ �ھ�ا��خ ��ڈ ��ق ��ب ہ 6 �س�ے 12: �ط�ا��ق �ق ��خ �ورٹ��ہ گ�ر ��ج �ں؛ ا�ک �روع �ک�ر��ی �ا �سش �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ��ن �ط�ا��ت �ی در� ��ت �و ��ج ہ 6(، ��ت �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �و )� ��ا ��ہ �ھر ��پ �ورٹ ��ج �کسرے ��پ�ر ��ج ��نے اور ا��ی �ئ ی �م�عا� ��ج ����ج  ��ج

�اری ا ��ج �ن ��پ �ھ �س�ے ��ج �و��ج �ں۔ و��ی�رس ��ج �ا�م�ل �ک�ر��ی �ٹ )static-progressive splint( ��ش ل�ن �ے والا ا�س��پ �ھ�ا��ن اوئ ��ج�رٹ حپ ��ن ���ھ�ن �ی در� ��ت �و ��ج ل��گے ��ت � )contracture( ے� ��ن ا�ک�رٹ
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ا ��ج ��نے ���ی �ہ �ک ا�س�ے �ل��گا ر� �ے ��ت �ھر��ن �ٹ �ک�ے ��ج �گا�م��ن �و �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ل��ی �و ��ت ا ��ہ گ��ی ا �ک عمال �ک��ی ر ا����ت �رن لا��ئ �ج �ی �درو��ن�ی ا�س��ٹ گ�ر ا��ن ں۔ ا�ک ر���ھ�ی
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�عد: ا�ع�لیٰ �م�ر���لہ / وا��پ�سی۔ ہ 12 �س�ے 20 اور اس �ک�ے ��ب �ق ��خ �سی۔ ��ہ �ت وا�ل�ے �ک�ام ��پ�ر وا��پ �ت �ھاری �م��ش ؛ ��ج ا���م�ت ی �م�رن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ��راوئ وا�ل�ے اور ��ج ��ڈ
�� اً 6 �س�ے 9 �م�اہ ��پ ��ب ر��ی ��ق ل ��ق ��ت �ک�ی�س�ر �س�ے او��پ�� �ک�ے ���ھ�ی �ھ وا�ل�ی �ط�ا��ت �و��ج �و(۔ و��ی�رس ��ج ا ��ہ گ��ی �ا �ک گ�ر �ل��گا��ی �عد، ا�ک �ے �ک�ے ��ج �ا��ن ��ا�ل�ے ��ج ر ��ن �رن لا��ئ �ج �ی �درو��ن�ی ا�س��ٹ  )اور ا��ن

ں۔ �اری ر���ھ�ی ا ��ج �ن ��پ �وں �س�ے ��ج �سش وررن
ر �عم�ی �ارہ ��ق �در وا�ل�ی �ط�ر�خ �ک�ی( UCL �ک�ی �م�ر�م��ق / �و��ب ے وا�ل�ی )ا��خ ک�خ �خ �ھ�ی �ح�صہ B — ��پ

�� ��ہ�ے �ک�ہ  ��ی �ر��ج �ر��پ�را �ک�ی ��ت ہِ ا�ک��ٹر �� �ا ��ہ�ے۔ �ٹ �و��ت دا ��ہ ��ی �ھ �س�ے ��پ �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی �ک رن �و �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے ��ت لہ ��ہ�ے ��ج ��ا �م�س�ئ �در وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ا ا��ی �ہ ا��ن �و��ی �ہ ��ہ ����ی�س ��خ ے والا ��ب صخ ��ب �ق �ی � ��یرو��خ �ی ��ب :�ک�و��ئ
ی �ع�ن ںن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �ا ��ٹ ، ��ی ی �م�ر�م��ت گ��ئ و� �ک�ی �ک �ج �ل ��ج�ر��ی�� )internal brace( �س�ے �م�صن ��ٹر��ن �ما ��ھ�ا�کگ�ا( �ک�ے ا��ن �پ ��ن ��ی و� ��ٹ �ج �پ )suture-tape، �م�صن ��ی �ر ��ٹ و��پ ����ی
�و��ت�ی ��ت ��ہ ک�نے �ک�ے �ک�ام �ک�ے �م�طا��ج �ن �ھ�ی �حا�ل�ی ��پ �ا ��ہ�ے، اور ��ج �م �ک�ر��ت ن�را��ہ ��ت �� ا��ظ ں( �ح��ن ر �م��ی �عم�ی �ارہ ��ت ��ٹ )�و��ج گ�را��ن ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�ا �ک �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج و� �ٹ �ج وہ �م�صن

لے �ح��ے �ک�و  �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ی��ہ�ے۔ ��ج ا��خ لی او��پ��/�ر�م��ی ھ�ی ��ق
اً��ہ ��ج ��تر��ی �ے �س�ے ��ت گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� د�ھ�ے �ک�و ��ج �ھ �ک��ن ا���م�ت �ک�ے ���ا��ت �ا ��ہ�ے؛ �م�رن �ا��ت  ���ا�ل��ت �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھا ��ج

�ا ��ہ�ے۔ ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج �لکگ� )valgus( ��ج ��ٹ ��پ�ر و��ی گ�را��ن ��ہ اس �س�ے �ک و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ت ا ��ج �حپ �ک ��ج ہ 6 ��ت �ت ��ن ��ہ
:) ��ق ے �ک�ے �م�طا��ب ��ق �ی �یر وا�ل�ے �ط�ر� ��خ ����ی�س �ک�ے ��ب �ی ��ب ��یرو��خ ار، ��ب ��ق ��یرخ ر��خ �ق ی �م�ر�م��ق )� و� �ک�ی �کگ��ئ �ب ����ی�س �س�ے �م�صخ �ل ��ب ��ڈر��خ ا��خ

�وری ���د(۔ �ک ���ر�ک��ت �ک�ی ��پ ہ 6 ��ت �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی �ت دا��ئ�ی ���ر�ک��ت )� ��ت �ھ ا��ج ��ت �ک�ے ���ا��ت ا��ظ �ک �ح��ن رام �ک�ی ���د ��ت �ک اآ ہ 0 �س�ے 4 ��ت �ت ��ن ��ہ
ں )plyometrics(۔ ��ی ��ش �ٹر� وررن و�م��ی ��ی �لا��ئ ہ 6 �س�ے ��پ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی گ�رام؛ ��ت ںن )Thrower’s Ten( ��پ�رو�ک ��ی �ھرووررن ��ٹ ہ 3 �س�ے ��ت �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

�� وا��پ�سی۔ ل ��پ �� ���ھ�ی اً 5 �س�ے 7 �م�اہ ��پ ��ب ر��ی ��ق گ�رام )interval throwing program(؛ ��ق ��و�ک ک�خے �ک�ا ��پ �خ �ھ�ی و� والا ��پ ��خ ہ 11 �س�ے و��ق �ق ��خ اً ��ہ ��ب ر��ی ��ق ��ق
ار(: ��ق �و )�س�س�ق ر��خ عمال ��ہ گ�ر ا����ق ہ، ا�ک ( والا را�س��ق ��ڈ گ�را��خ �عم�یر )�ک �ارہ ��ق �و��ب

�لے �ک�ے �ج ا� ں؛ �م��ت �ی ��ہ ��ہلے ��ن �پ ا 6 �م�اہ �س�ے � ک�ن �ن �ھ�ی �دٹ )mound( �س�ے ��پ ��ن ا؛ �م�اوئ ک�ن �ن �ھ�ی وں والا ��پ ��ن ہ 14 �س�ے 16 ��پ�ر و��ت �ت ��ن �وری ���د؛ ��ہ �ک ���ر�ک��ت �ک�ی ��پ ہ 6 ��ت �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
�سی �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 9 �س�ے 16 �م�اہ۔ ل ��پ�ر وا��پ ���ھ�ی

�سی وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �ک�ام اور �س�ر�ک
ا ��ہ��یں۔ �ے �ک��ی ا�صن ��ت ل �ک�ے ��ت �ا ���ھ�ی �پ �ک�ے �ک�ام ��ی �ھی اور اآ �و�ٹ ��ت �پ �ک�و �ک�وںن �س�ی ��پ �حصار اس ��پ�ر ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ے ��ہ��یں اس �ک�ا ا��ن ��ت �لدی وا��پ�� اآ ی ��ج �ن �پ �ک��ت اآ

:)LCL / دڈ ��ی ��ا��ئ ل ��ڈ ��ب ��یر��ی �ڈ �و�ڈ )� ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�خ �ک�ی ��پ �ا�� �ارہ��ب �لد �و��ج �در ��ج وں �ک�ے ا��ن �ن ��ش ��ی �ورن و�ظ ��پ �پ �ک�ی �م�ح�ن �ھال �ک�ے �ک�ام اآ �کھ ��ج ا��ت�ی ���ی ��تری �ک�ام اور �ن ہ�ل�ے ���ن � � 
�کراوئ �و۔ ��ٹ �کی ��ہ �ھر ��پ �کسرے ��پ�ر ��ج ��نے اور ا��ی �ئ ی �م�عا� ی ����ج �ن ��ج �ک��ہ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت �روع ��ہ �تے ��پ�ر �سش ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی �ا �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ے ��ہ��یں۔ �ط�ا��ت �ا��ت �و ��ج �روع ��ہ �سش

�و ا�س�ے �و ��ت ا ��ہ گ��ی �ا �ک ر �ل��گا��ی �رن لا��ئ �ج �ی �ورٹ ا�س��ٹ �درو��ن�ی ��ج گ�ر ا��ن �ے ��ہ��یں، اور ا�ک �ا��ت ک��یے ��ج �ر � ��ن �ک �م�وئ اً 6 �س�ے 9 �م�اہ ��ت ��ج ��تر��ی ل �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت وا�ل�ے اور �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے ���ھ�ی
�ھ �و��ج ہ�ر ر���ھ �ک�ر اس ��پ�ر ��ج �ا�� لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��ہ �ہ ا�س�ے ��پ ں اور ��ن ا�ل��ی ںن �ٹ و ��پ�ر ورن �ارن �ہ ��ج �ہ �ے، ��ن �ت ��ن �ارن �ںن ا��ج �پ �ک�ا �س�ر��ج �ک اآ ��ج ��ت �ک۔ ��ج �عد ��ت �ے �ک�ے ��ج �ا��ن ��ا�ل�ے ��ج ��ن

ں۔ ا�ل��ی �ٹ
:)UCL( و�ڈ� ک�خے وا�ل�ی ��پ �خ �ھ�ی اً ��11پ ��ج ��تر��ی گ�رام �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت ک�نے �ک�ا ��پ�رو�ک �ن �ھ�ی وں والا ��پ ��ن �ا�ع�دہ و��ت �ا��ت �ھ، ��ج ی �م�ر�م��ت �ک�ے ���ا��ت گ��ئ و� �ک�ی �ک �ج �ل ��ج�ر��ی�� �س�ے �م�صن ��ٹر��ن  ا��ن

�و��ت�ی �سی �س�س�ت ��ہ ک�نے ��پ�ر وا��پ �ن �ھ�ی ں ��پ �لے �م��ی �ج ا� �عد، �م��ت ر �ک�ے ��ج �عم�ی �ارہ ��ت �و��ت�ی ��ہ�ے۔ �و��ج اً 5 �س�ے 7 �م�اہ ��پ�ر ��ہ ��ج ��تر��ی �سی ��ت ل ��پ�ر وا��پ �ا ��ہ�ے، اور ���ھ�ی �و��ت �روع ��ہ �تے ��پ�ر �سش ��ن ��ہ
��ہ�ے، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 9 �س�ے 16 �م�اہ۔

��نے ��پ�ر �ئ �ے �م�عا� �ںن ��ن �پ �ک�ے �س�ر��ج �و اور اآ �و ��ہ �ا��ج و�ظ ��ت رام �ہ اور �م�ح�ن و ��پ�ر اآ �ارن �پ �ک�ا ��ج ر اآ �ی �عن کگ �ک�ے ��ج ��ج ���ل�ن �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش ��ت �و��ج �ا اس و��ت �لا��ن ی ��پ �کگ�ارٹ
��نرا�ی �پ �ک�ے ا��ن وں �ک�و اآ �ت عل�ت �م��ش �ا �ک�ام �س�ے �م��ت ل ��ی �وں اور ���ھ�ی �سش ��ت �ک�ی وررن �پ �ک�ی �ط�ا��ت �ھرا��پ�س�ٹ اآ �پ �ک�ا ��ت ا�س��ج ��ہ�ے۔ اآ �ہ �م��ن �و �ک�ہ ��ی ��ت �ک�ر �ی ��ہ �صد��ی ��ت

�ے �کگ�ا۔ �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ہ�دا�ن �ک�ی �ط�ر�ن اآ ا��

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��نے ��پ�رو��ٹ �پ ا�
�ا ��ہ�ے؛  �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت وروں �ک�ے ���ا��ت �ی �ک�ے �م��ش �ا��ج � �ک�ے �ع�مو�م�ی �ص���ت ��ی ���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 اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن رن

�پ �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ��نرا�ی ر��ہ �پ �ک�ی ا��ن ��ت اآ �ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �ھرا��پ�س�ٹ اس ��ج دٹ ��ت �ن �ا ��ہ��ی �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ں اآ �ی �م��ی �ا��ج گ�ے �ک�ی �ص���ت ��ی �ک �پ �ک�ی اآ ں۔ اآ �کھ�ی ���ی
�ھ ر���ھا حے �ک�ے ���ا��ت �لا�ص�ہ اس �ص��ن ہ�د �ک�ا ��ن �وا�� ل��یے �سش ںن �ک�ے � �ی ل��یے �م�عا�ل�حج �و�ک�ول �ک�ے � �ھی۔ اس ��پ�رو��ٹ �و�ٹ ��ت �پ �ک�و �ک�وںن �س�ی ��پ �ی ��ہ�ے اور اآ �و ر��ہ �تر ��ہ ��ہ سے ��ج ک��ی ی � �ن �ک�ی �ک��ہ

ا ��ہ�ے۔ گ��ی �ک
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