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	لیٹرل ایپی کونڈائلائٹس (ٹینس ایلبو، Lateral Epicondylitis)
	کیا توقع رکھیں
	احتیاطیں اور پابندیاں
	آپ کی ورزشیں
	کاؤنٹر فورس بریس (counterforce brace)
	آئسومیٹرک (isometric) طریقے سے کلائی کو پیچھے موڑنا
	کلائی کو پیچھے موڑنے والے پٹھوں کا اسٹریچ
	کلائی کو آگے موڑنے والے پٹھوں کا اسٹریچ
	ٹائلر ٹوئسٹ (Tyler twist، کلائی کو ایکسینٹرک طریقے سے پیچھے موڑنا)
	بازو کے نچلے حصے کو گھمانا
	گرفت کی طاقت بڑھانا

	آپ کا کلینیکل پروٹوکول
	سرجری کے بغیر علاج کا راستہ
	مرحلہ I — شدید مرحلہ / درد پر قابو (0 سے 2 ہفتے)
	مرحلہ II — نیم شدید مرحلہ / ابتدائی بوجھ (2 سے 4 ہفتے)
	مرحلہ III — طاقت بڑھانا / واپسی (4 سے 6+ ہفتے، اکثر 12 ہفتوں تک)

	آپریشن کے بعد کا راستہ (ای سی آر بی کی صفائی، ریلیز کے ساتھ یا اس کے بغیر — ECRB debridement ± release)
	مرحلہ 1 — حفاظت (دن 1 سے 7)
	مرحلہ 2 — ابتدائی حرکت (ہفتہ 2 سے 4)
	مرحلہ 3 — طاقت بڑھانا (ہفتہ 5 سے 7)
	مرحلہ 4 — روزمرہ کارکردگی / واپسی (ہفتہ 8 سے 12)


	کام اور سرگرمیوں پر واپسی
	آپ کے پروٹوکول کے بعد


