
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

subacromial( ںن ��ش ر��ی �کم�پ ��ی ل �ٹ �ئ �کرو�م��ی �ا �س��ج ا��ی ںن )capsular release( ��ی ��ش ��پ�ر��ی ل��نے �ک�ے اآ �ھلی �ک�و �ک�ھو� د�ھ�ے �ک�ی ��ج �و �ک��ن ں ��ہ��یں ��ج ��ی ��ش ہ�لکی وررن �ہ وہ �� ��ی
وں �ک�ے �ن ��ش ��پ�ر��ی �ا��ت�ی ��ہ��یں۔ اںن اآ �روع �ک�ی ��ج ں ��ش ال �م��ی �ت ���پ �عد ��ہ ( �ک�ے ��ج ںن ��ش ��پ�ر��ی ل��نے �ک�ا اآ ��گہ �ک�ھو� ل��یے ��ج �وں �ک�ے � ��ن دٹ �ن ��ی ے ��ٹ حپ ��ی �ن ی �ک�ے � ہ�دٹ د�ھ�ے �ک�ی �� decompression، �ک��ن

ا ��ہ�ے۔ ں ر�ک�ھ�ن ا�ی �س�ے �ح�ر�ک��ت �م��ی رن د�ھ�ے �ک�و اآ �ا�ت �ک��ن �م ��ج �عد �س��ج �س�ے ا��ہ ��ج

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

ں — ��ی ��ش ں وررن ال �م��ی �ت ���پ ل��نے اور��ہ �ھلی �ک�ھو� د�ھ�ے �ک�ی ��ج ںن�ک��ن ��ش ر��ی �کم�پ ��ی ل �ٹ �ئ �کرو�م��ی �عد�س��ج ا��ی �ک�ے ��ج
subacromial( ںن ��ش ر��ی �کم�پ ��ی ل �ٹ �ئ �کرو�م��ی �ا �س��ج ا��ی ل��نے )capsular release( ��ی �ھلی �ک�ھو� د�ھ�ے �ک�ی ��ج �ک��ن
ں۔ ��ی ��ش دا��ئ�ی وررن ��ت ں ا��ج ال �م��ی �ت ���پ �عد ��ہ decompression( �ک�ے ��ج
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ں ��ی ��ش �پ �ک�ی وررن اآ
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�ی �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�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��ت �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��ت ��
ں �ی ��ہ �ا �ک�ر، ا��ن د( �ک�و ���ج �ن �رم ��گ��ی �ن �ال )� �ا ا����ٹر��ی�س ��ج د �ک�ر �ک�ے، ��ی ��ن وں �ک�و �ک�ھول ��ج ��گل�ی �ھ اور ا��ن ہ�ا��ت ��
ں۔ ں ر�ک�ھ�ی �ح�ر�ک��ت �م��ی
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�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��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�ش و�ل�م وررخ دڑ �خ ��ی ��پ
لا �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ��نے ��ج �پ ں اور ا� �ھ��ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک سش ��ہ�ے۔ اآ �عال )passive( وررن ر ��ن ��ی �ہ ��ن وں��ی ��ی ی �ک�ی �س�و��ئ گ�ھرٹ ہ �س�ے �ک ���ت ��ہ و �ک�و اآ �ارن �سم �ک�ی �ح�ر�ک��ت �س�ے ��ج ��نے ��ج �پ �ں۔ ا� ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر � ��پ
ں ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک �ی اآ �ھ ��ہ ں، اور �س�ا��ت ��ی گ�ھما��ئ ں �ک ی �س�م�ت �م��ی �ا ا�ل��ٹ ں ��ی �ک�ی �س�م�ت �م��ی
�ھی۔ ��ج
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت ، د�ن �م��ی دڑ ک�خ اً 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ں ��ت ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��
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)assisted abduction( ا� �ا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ �ل�ے ��ب ��ہ و �ک�و ��پ �ارخ �م�دد �س�ے ��ب
ں اور �ھا�م��ی گ�و� �ک�ی �ط�رح ��ت و �ک�و �ک �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ �ھ��ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک ھ �ک�ر اآ �ٹ ��ی �ک�ر�س�ی ��پ�ر ��ج
�ے ��ہ��یں(۔ �ھلا��ت �ھولا ��ج ے �ک�و ��ج �حپ �ج سے � ��ی �ج �ں )� ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �ا��ن ہ�ر �ل�ے ��ج �ا�� لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��ہ ا�س�ے ��پ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�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
�ے )right angle( ��پ�ر �م�ورٹ او��ی د�ھ�ے رن لو �س�ے �ل��گا �ک�ر �س��ی ��ہ ��نے ��پ �پ ی �ک�و ا� �ن ں، �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج

ںن وا�ل�ے ��ش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ �ں اور ا� ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ �ک ��پ ں ا��ی �ھوں �م��ی ہ�ا��ت �وں �� ں۔ �و��ن �ل��ی
�ا�ت �ک�ی �عد اس ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�ھو�م�ے۔ اس اآ د�ھ�ا �ک �ا���ہ �ک��ن ں، ��ت ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ھ �ک�و ��ج ہ�ا��ت ��
�ے، �ا��ئ ا ��ج د�ھ�ا �ک�ھل�ت سے �ک��ن ��ی �ج سے � ��ی �ج ل��یے � ں، اس � ��ی �ا��ئ ا ��ج �ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ����ت �ا�� �پ ��ج ں ���ہ اآ �ی ��ہ �ک�و��ئ�ی ���د ��ن
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ا اور اآ �ھورٹ ہ �س�ے ��ت ���ت ��ہ �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و اآ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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assisted forward( ا� �ھا��خ گ�ے اور او��پ�� ا��ڑ �� و اآ �ارخ �ڑ �ک�ر �م�دد �س�ے ��ب �ل��ی
)flexion
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 ���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 �پ �� �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��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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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 ���ر �ک�ے او��پ�ر ��ج �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا���ہ اآ ں ��ت �ی �پ �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، ��ش ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج اوئ ��ت �پ �� �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 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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)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���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۔ ��ی �ا��ئ �ط�ر�ن ���ج
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی ں، 5 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 5 �س��ی
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)upper trapezius stretch( چ�� ھے �ک�ا ا�س��ڑر��ی ��ڑ �پ گ�رد�ن ���ے او��پ��ی � �ک

د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��نے �ک�اںن �ک�و �ک��ن �پ �وا، ا� ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �س �ک�ا اآ و �ک�ی �م�د� �س�ے ��ج �ارن ��نے اس ��ج �پ ا�
ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور۔ ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ ��ی لا��ئ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 10 �س��ی
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)levator scapulae stretch( چ�� ھے �ک�ا ا�س��ڑر��ی ��ڑ �پ ھلے � ��پ گ�رد�ن ���ے ��پ �ک
ں، ��ی ل �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �عن �اک �ک�و ��ج ی ��ن ��ن �وا، ا��پ ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �س �ک�ا اآ و �ک�ی �م�د� �س�ے ��ج �ارن ��نے اس ��ج �پ ا�
ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور۔ ��ش ��پ�ر��ی اآ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ار، د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دڑ رو�ک��ی ک�خ 10 �س��ی
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assisted forward( ا� �ھا��خ گ�ے اور او��پ�� ا��ڑ �� و اآ �ارخ ھ �ک�ر �م�دد �س�ے ��ب �ڑ ��ی ��ب
)elevation
ک �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ لے �ح�صے �ک�و ا� ��پ �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 �عے اآ �ی ر� �ں اور ا�س�ی �ک�ے �ن ارا ���ی �ھ �س�ے �س��ہ ہ�ا��ت ��
ک �ھ�ی ں۔ �س�ارا �ک�ام ��ٹ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ھا��ئ س�کے، ا��ٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت او��پ�ر، ��ج
لا ر��ہ�ے۔ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن ��ش ��پ�ر��ی �ا���ہ اآ �ں ��ت �ے ���ی و �ک�و �ک�ر��ن �ارن ��ج

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

�ں۔ ھ �ک�م �ک�ر ���ی �و �ک��پ �ے ��ت �ا��ئ ھ ��ج گ�ر �ر� ��ج�رٹ ں؛ ا�ک �ی �ا��ہ��ی �و��ن�ی ��پ رام �س�ے ��ہ �ہ اآ ں۔ ��ی �اری ر�ک�ھ�ی �ا �ک�ر ��ج گ�ھر ��ج �ں اور �ک �روع �ک�ر��ی ں ��ش ال �م��ی �ت ���پ ں ��ہ ��ی ��ش ہ�لکی وررن �ہ �� ��ی

ا �ن �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
ا �ار �ک�ر ر�ک�ھ�ن س�کے ا�س�ے ا��ت �و � ا ��ہ �ن ��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے، اور ��ج ی ��ج �ن ��ہ ل��یے ��پ رام �ک�ے � ی ��ہ�ے، �ص�ر�ن اآ ��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 �س�ل�ن

ں۔ �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی �صن ںن �ک�ر �س�و��ن ��ہ کگ ��پ �پ �ک�و �س�ل�ن ��یے۔ اآ �ہ �ا� ��پ
 •
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�ں۔ عمال �ک�ر��ی �ں اور ا����ت س�کے �ح�ر�ک��ت ���ی �و � ا ��ہ �ن ��ت و �ک�و ��ج �ارن ��نے ��ج �پ ا�
ں۔ ��ی �کرا��ئ �ہ ��ٹ و �س�ے ��ن �ارن �پ �ک�ے ��ج �ا���ہ �ل�وکگ اآ �تر ��ہ�ے، ��ت ��ہ ا ��ج �ن �ن ��ہ کگ ��پ ��ت �س�ل�ن �ے و��ت �ا��ت ہ�ر ��ج �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج �ک

�ں۔ �سش �ک�ر��ی ک�ھ�نے �ک�ی �ک�و��ش ںن ر� �ش �ی �ک�ے ����ی �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ار �� ں �ک�م ارن �ک�م �و ��ج �تے �م��ی ��ن �تے ��ہ ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �
�ں۔ عمال �ک�ر��ی ل��یے ��ج�ر�ن ا����ت �ے �ک�ے � �و �ر� �ک�م �ک�ر��ن �و ��ت �رور�ت ��ہ �صن

�ں۔ �ے ���ی ��ن کگ ��پ�ر اآ ںن �س�ل�ن و �ک�ا ورن �ارن �ں اور ��ج ��ی �ھورٹ لا ��پ �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ��نے �ک��ن �پ ��ت ا� �تے و��ت �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
ں۔ ی �ر� �ک�سش �وا �ل��ی ��ن ��ہلے، ا��پ �پ �وں �س�ے � �ا��ت �ی �ک�ی �م�لا��ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��ہلے، اور �� �پ �ے �س�ے � ں �ک�ر��ن ��ی ��ش ی وررن ��ن ا��پ

ی �ک�ے �ھ�ٹ ال �س�ے ��پ �ت ���پ ل ��ہ ص�ی ��ن �س �ک�ی ��ت ا ��ہ�ے، ��ج گ��ی �ا �ک ��ت �ط�ے �ک�ر ���ی �ا�ت �ک�ا و��ت ل��یے �م�لا��ت �پ �ک�ے � �و اآ ا ��ت ں �ک��ی �ی ��ہ �و� ��ن ام ��ن �ظ ��ت �ی �ک�ا ا��ن �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ے �� �پ ��ن گ�ر اآ ا�ک
ں ��ہ�ے۔ ا�ت �م��ی �دن ��ت �م�ل�نے وا�ل�ے �ک�ا��ن و��ت

ں۔ ��ی ا��ئ ��ت �ھرا��پ���ٹ �ک�و ��ج �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ا ا� �ں ��ی ��ہ �ک�ر��ی ک �س�ے را��ج �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت لہ ��ہ گ�ر �ک�و��ئ�ی �م���ئ ا�ک

ں ��ی �ا��ئ گ�ھر ��ج �پ �ک ��ج اآ ��ج
ی ��ہ�ے:  ��ت �اری ر��ہ �ھ ��ج �و�ک�ول �ک�ے �س�ا��ت ��ا�ل�ی ��پ�رو��ٹ ںن �ک�ے �م�کمل ��ج ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ �ی اآ �ا��ج �پ �ک�ی ���ح�ت ��ی �عد، اآ �نے �ک�ے ��ج حپ �ن ��ہ گ�ھر ��پ ںن�ک ��ش ��پ�ر��ی ل��نے �ک�ا اآ �ھلی �ک�و �ک�ھو� د�ھ�ے �ک�ی ��ج �ک��ن

)capsular release( ؛)subacromial decompression( ںن ��ش ر��ی �کم�پ ��ی ل �ٹ �ئ �کرو�م��ی ۔�س��ج ا��ی
�ا ا��ی ��ت ی ��ہ��یں، اور ��ج گ��ئ �و�ک�و�ل�رن �س�ے �ل�ی �ک ��ا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ ما��ئ�ی اور ��ج ��ن �دہ ر��ہ �ع ��ش �ئ �ا� وں �ک�ی �سش ��ن ل��یے �م�ر��ی وں �ک�ے � �ن ��ش ��پ�ر��ی ں اںن اآ ��ی ��ش دا��ئ�ی وررن ��ت �ہ ا��ج �ے وا�ل�ی ��ی �ا��ن ں �ک�ی ��ج ال �م��ی �ت ���پ ��ہ

��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر ں ا��ن �ی �م��ی �ا��ج �پ �ک�ی ���ح�ت ��ی ا� ��پ�ر اآ �ی ��ن د�ھ�ے �ک�ے ر��ع�مل �ک�ی ��ج �پ �ک�ے �ک��ن �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ں؛ اآ �ی ��ہ �دہ ��ن ہ ��ہ�ے، �ط�ے ��ش �دارن ��ت ���ام ا��ن ا و��ت گ��ی �ک
ا �ک�ر ��پ د�ھ�ے �ک�و ��ج �ا�ت �ک��ن �م ��ج �عد �س��ج �س�ے ا��ہ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ل��نے �ک�ے اآ �ھلی �ک�و �ک�ھو� د�ھ�ے �ک�ی ��ج ہ�د )���ہ �ک��ن �وا�� ھے �سش �پ ��ی �پ ��لے �ک�ے � دا��ئ�ی �م�ر� ��ت �ا ��ہ�ے۔ اس ا��ج ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ر��ہ

ں ��ل �م��ی ��ن �ک�ی ��ش ی ا��ی �ی �ٹ حے �ک�ے او��پ�ر �س�ے ��پ �و اس �ص��ن گ��ئے ��ہ��یں، ��ج ک ک��یے � �لا�ص�ہ � ں ��ن ہ�د وا�ل�ے �ح�صے �م��ی �وا�� وں ��ہ�ے( �سش �وراً �ح�ر�ک��ت �ک��ی �ے ��ن ا��ئ ��ج ک�ھ�نے �ک�ے ��ج ر�
ا�ج ��ہ�ے۔ �ی �����ت
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 •

 •

 •

 •

 •

 •
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