
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

�سے �ع�ام س )medial epicondylitis، ��ج ��ٹ �لا��ئ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ل ا��ی ��ی دٹ ں �م��ی گرا��ن�ی �م��ی �� �ر��پ�را �ک�ی ��ن ہِ ا�ک��ٹر �ک��یر�ن �� ں �ٹ حہ Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی �ہ �ص��ن ��ی
و�ط�ور ��پ�ر  �ل�ب �یر��گ�ا�ل��خر�خ ا��ی ��ن �ری �ک�ے ��ج �ر �ل�و�گ �س�ر��ج �ا�ہ ��ت ��ی �ا ��ہ�ے۔ رن ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن �پ �ک�ی ر��ہ ں اآ �ی �م��ی �ا��ج �ا ��ہ�ے( �س�ے �ص�ح�ت ��ی �ا��ت ا ��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �ر� �ک��ہ ی �ک�ے ا��ن �ن ی �ک��ہ ���ن  ��ی

�لو گ�ھر��ی �پ �ک�ے �� �ارن اآ �عن گ�رام ��ہ�ے۔ اس �ک�ا اآ �ی ��پ�رو�ک ��ش ی وررن �ن �ھ ��پ�ر �م��ج �و��ج ل، ��ج �ت �ک �م���ت �ے ا��ی ا��ئ ��ج رام �ک�ے ��ج ا� اآ �ی ��ن �ے ��ہ��یں، اور �ع�لا�ن �ک�ی ��ج �ا��ت �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ٹ
�عد  �س �ک�ے ��ج �ا ��ہ�ے، ��ج �و��ت گ�رام �س�ے ��ہ �ی ��پ�رو�ک ��ش ل��یےوررن ہ�ر( �ک�ے � �حا�ل�ی �ک�ے �م�ا�� �ھ �ک�ی ��ب ہ�ا��ت �ھرا��پ�س�ٹ )�� �ٹ ��ت �خ ��ی �ا ��ہ �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ �ا�ع�دہاآ �ا��ت ا ��ج گ��ی  �ل�کھا �ک

�پ �ک�ا �وط ر��ہ�ے۔ اآ ��ا�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 �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 ی ��ت ��ن �و�ک�ول ��ہ�ے؛ ا��پ کل ��پ�رو��ٹ �ی �ن �ک�ل�ی
ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج ��ت �م��ن ��ت �ک�ے �م�طا��ج سش ر��ن ��ی �ی �ک�ی ��پ �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �ھرا��پ�س�ٹ اآ ��ت

ں؛ ا�ل��نر ��ی ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ �ک�و ��ج ��نے ��ت �پ �ا ا� ک ��ی �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت دا ��ہ ��ی وری ��پ �ا �ک�مرن �ںن ��ی �ا ا����اس، �سُ�ںن ��پ ��ی ھ�نے ��ج ��ج ا� ��پ ��ی ں �س�و��ئ �کگلی �م��ی �ھی وا�ل�ی ا��ن گو��ٹ �� �کگلی اور ا��ن �ھو��ٹ�ی ا��ن �پ �ک�ی ��پ گ�ر اآ ا�ک
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �رور�ت ��ہ �ہ �ک�ی ��ن �و��ج �ا�ت اس ��پ�ر ا�ل�کگ �س�ے ��ت �ع�ن او��ت �ا ��ہ�ے اور ��ج ر��ت گ�رن ھے �س�ے �ک �پ ��ی �پ �ا�ل�کل � �درو��ن�ی �ح�صے �ک�ے ��ج ی �ک�ے ا��ن �ن �ع�ص�ج )ulnar nerve( �ک��ہ

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
گ�ھ�اوئ )degenerative( �ک�ا ��ت�ی ��ہ��یں( �ک�ے �� �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � �ا� ��ج ور��ی وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن ���ن �و� )tendons، ��ی ��ن دٹ �ن ��ی �درو��ن�ی �ح�صے �ک�ے ��ٹ ی �ک�ے ا��ن �ن و �ک��ہ �ل�ج �کگ�ا�ل��نررن ا��ی
ہ�ا� لہ و�� �ے ��ہ��یں، اور �م�س�ئ گ�ھما��ت ے �ک�ی �ط�ر�ن �� حپ ��ی �ن لی �ک�و � ھ�ی ��ت �ے اور ��ہ ��ت �و �ک�لا��ئ�ی �ک�و �م�ورٹ �ن )flexor-pronator tendons( ��ہ��یں، ��ج دٹ �ن ��ی �ٹر ��ٹ ��ی کسر-��پ�رو��ن �ل�ی �ہ ��ن لہ ��ہ�ے: ��ی �م�س�ئ

�ے س” �ک�ے ��پ�را��ن ��ٹ �لا��ئ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �تے ��ہ��یں۔ “ا��ی �ل )medial epicondyle( �ک��ہ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ل ا��ی ��ی دٹ �سے �م��ی �ے ��ہ��یں ��ج ��ت �رٹ �ھار �س�ے ��ج ی �ک�ے اس ا��ج ہ�دٹ �ہ �� ا� ��ی ��ہ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ��ہ
�د �ع�لا�ن �د��ی ل��یے ��ج �ا ��ہ�ے۔ ا���ی � �ا��ت �و ��ج �ج ��ہ ��ی �ر��ت �ے ��ت ور اور ��ج �ن �ک�مرن دٹ �ن ��ی �ہ �س�ے ��ٹ �ھ �ک�ی و��ج �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی �رور�ت �س�ے رن ں ��ہ�ے؛ ��ن �ی ��ہ سش ��ن �ہ �را�ص�ل �س�ورن �و� ��ی �او��ج �ام �ک�ے ��ج �ک��ن ��ت ��ت �وری �ط�ا��ت �ارہ ��پ ال �ک�ر ا�س�ے �و��ج �ھ �ٹ �و��ج �ر�م�ی �س�ے ��ج �ن ��پ�ر ��ن دٹ �ن ��ی �و ��ٹ گ�رام ��ہ�ے ��ج �ہ ��پ�رو�ک �در��ج �ہ ��ج �ک �ر��ج �لکہ ا��ی ں، ��ج �ی ��ہ ں ��ن ��ی �ے وا�ل�ی �وا��ئ سش �ک�م �ک�ر��ن رام اور �س�ورن اآ

�ا ��ہ�ے۔ لا��ت
ں �ے �م��ی �و��ن ک ��ہ �ھ�ی �وری �ط�ر� ��ٹ کںن ا�س�ے ��پ �ا ��ہ�ے، �ل��ی �ا��ت �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی �ی ��ٹ �و� ��ہ �ھ ��ن ��ت �ک�ے �س�ا��ت و �ع�ام �ط�ور ��پ�ر و��ت �ل�ج ر �ر�ک�ار ��ہ�ے۔ �کگ�ا�ل��نررن ا��ی ل��یے �ص��ج �ی �ک�ے � �ا��ج �ص�ح�ت ��ی

�ا��ت�ی ��ہ�ے اور �و ��ج �تر ��ہ ��ہ �را�ح�ی )conservative( �ع�لا�ن �س�ے ��ج ر ��ج ��ی �ھے ��ن �پ ��ت ا� ی ا�ک��شر��ی �ت ��ج�رٹ ��ہ گ�و� �ک�ی ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �ل�و�ک ر ��ی ��ج �ھی ��ن 6 �س�ے 18 �م�اہ �ل�کگ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ا��پ
�کی �و ��پ �ا�ک�ام ��ہ �ی ��ن �ھرا��پ اری ��ت �ھ �م�اہ �ک�ی �م���ی ��ج �ک�م ارن �ک�م ��پ �ا ��ہ�ے ��ج �ا��ت ا ��ج �ور �ک��ی ��ت ��ن �ری ��پ�ر ���ر�ن اس و��ت ��ت�ی۔ �س�ر��ج ں ��پ�رٹ �ی ��ہ �رور�ت ��ن ںن �ک�ی ��ن �سش ��پ�ر��ی ھی اآ ں �ک��ج �ی ��ہ ا��ن

�و۔ ��ہ
�ت  �صو�ص��ی �ک �حن �ے وا�ل�ی ا��ی ا��ن ��ن ل�ن ��ج �ت و وا�ل�ے( �ح�صے �س�ے �م�حن �ل�ج �نس ا��ی ��ی �ٹ رو��ن�ی )� ��ی �درو��ن�ی �ح�صے �ک�و ��ج ی �ک�ے ا��ن �ن �سے “funny bone” والاا�ل��خر �ع�ص�ب�ک��ہ  ��ہ�ے )��ج

ں �س�ے �ا�ل�ی �م��ی �ک ��ن ھے ا��ی �پ ��ی �پ �ا�ل�کل � �ل �ک�ے ��ج ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ل ا��ی ��ی دٹ �و �م��ی �و��ت�ی ��ہ�ے(، ��ج ��ٹ ��ہ ا��ہ ھ�ن �ج �ھ�ن
�ج
�و�ٹ �ل�کگ�نے ��پ�ر � ا� ��پ ��ہ �کگہ ��ج ی �ک�ی وہ ��ج �ن ی �ک��ہ ���ن �تے ��ہ��یں، ��ی �ھی �ک��ہ �ع�ص�ج ��ج

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

س ��ٹ �لا��ئ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ل ا��ی ��ی دٹ و(�م��ی �ل�ج )�کگ�ا�ل��نررن ا��ی
�ھار ی �ک�ے ا��ج ہ�دٹ �در �ک�ی �ط�ر�ن �� ی �ک�ے ا��ن �ن ا� وہ �ک��ہ ��ہ گ�ھ�اوئ ��ج �کگہ �� �و� �ک�ا اس ��ج ��ن دٹ �ن ��ی و: flexor-pronator ��ٹ �ل�ج �کگ�ا�ل��نررن ا��ی
�ا ��ہ�ے۔ ر��ت گ�رن ھے �س�ے �ک �پ ��ی �پ �ا�ل�کل � �ے ��ہ��یں۔ ا�ل��نر �ع�ص�ج اس �ک�ے ��ج ��ت �رٹ )medial epicondyle( �س�ے ��ج
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ہ�ر �ھرا��پ�س�ٹ �� �پ �ک�ا ��ت ل��یے اآ �و��ت�ی ��ہ�ے، اس � �لںن )irritation( ��ہ ھ ��ج �ھی �ک��پ ں ��ج ں اس �ع�ص�ج �م��ی گ�و� �م��ی ��ھ�ے �ل�و�ک اً اآ ��ج ��تر��ی و وا�ل�ے ��ت �ل�ج �ا ��ہ�ے۔ �کگ�ا�ل��نررن ا��ی ر��ت گ�رن �ک
ا ��ہ�ے۔ �ا�م�ل �ک�ر �س�ک�ت ں )nerve-gliding exercises( �سش ��ی ��ش صوص وررن �ے وا�ل�ی �م��ن �ھسلا��ن ��چ �ک�رے �کگ�ا اور �ع�ص�ج �ک�و ��پ �ا��ن �ا�ت ��پ�ر اس �ک�ی ��ج �م�لا��ت

�ا� د��ی ��ن �ا��ج ں اور ��پ ا�ط��ی �ی ا����ت
�ں: ا �ک�ر��ی �ک��ی

�ے ر��ہ��یں۔ عمال �ک�ر��ت ل��یے ا����ت �م�رہ �ک�ا�م�و� �ک�ے � و �ک�و �م�عمول �ک�ے رورن �ارن �ے ��ج �و��ئ ��تے ��ہ �ہ ں ر� رام �ک�ی ���د �م��ی اآ
�ں۔ �لی �ک�ر��ی د��ی ��ج ں ��ت �ے ا�ن �م��ی ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج د �ک�ر��ن ��ن ں �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ج �ی ��ہ �ھ�ا��ت�ی ��ہ��یں ا��ن �ن ��ج�رٹ �کل�ی ا� ��ت گ�ر�م��ی �و �س�ر�ک ��ج

ں۔ �ی �ن ��ہ �ورس ��ج�ر��ی�س )counterforce brace( ��پ ��ٹر ��ن ��ن ھے ��پ�ر �ک�اوئ ��ٹ �پ لے �ح�صے �ک�ے � ��پ �ن و �ک�ے � �ارن گ�ر�م�ی �ک�ے �ورا�ن ��ج �ے وا�ل�ی �س�ر�ک �ھ�ا��ن �ن ��ج�رٹ �کل�ی �و ��ت �و ��ت �دہ ��ہ �ا��ئ گ�ر ��ن ا�ک
�م ��ہ�ے۔ ��ل�ل ا��ہ �ا�ہ ��ت ��ی �د�ت �س�ے رن �ں؛ ��ش گ�ی �س�ے �ک�ر��ی �ا�ع�د�ک �ا��ت ں ��ج ��ی ��ش �ھ وا�ل�ی وررن �و��ج ��چ اور ��ج ی ا����ٹر��ی ��ن ا��پ

�ں: �ہ �ک�ر��ی ا ��خ �ک��ی
�رور�ت ��ہ�ے۔ �ھ �ک�ی ��ن �و��ج ہ�لکے ��ج � �ن �ک�و � دٹ �ن ��ی ل��یے ��ٹ �ے �ک�ے � �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ں؛ ��ٹ ں ر���ھ�ی �لس�تر �م��ی �ی ا�س�ے ��پ �ہ ��ہ �ں اور ��ن �ہ ���ی رام ��ن ی �ک�و �م�کمل اآ �ن �ک��ہ

��ت �پ �ک�ی �ط�ا��ت �ک اآ ��ج ��ت �ں: ��ج رن �ک�ر��ی ��ی و� �س�ے ��پ�ر��ہ گ�ر�م��ی �ھاری �س�ر�ک ل��نے وا�ل�ی )valgus-loading( ��ج ا� ور �ٹ �ا�ہ رن ��ی �درو��ن�ی �ح�صے ��پ�ر رن ی �ک�ے ا��ن �ن ں �ک��ہ �روع �م��ی �سش
�ے �ک�ے گ�ے لا��ن �ک ی �س�ے اآ رن ��ی �ے اور ��ت �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ و � �ارن �اص �ط�ور ��پ�ر ��ج �ن �ں )� ک�نے وا�ل�ی ���ر�ک��ت �ک�ر��ی �ن �ھ�ی �ہ ��پ ں، ��ن ل�ی �ہ �کگ�ا�ل��ن ���ھ�ی �ے، ��ن �ا��ئ �و ��ج �ہ ��ہ ��ال ��ن �ارہ ��ج �و��ج

ں۔ ل�ی ل ���ھ�ی �ک�ٹ وا�ل�ے ���ھ�ی �ہ ر��ی �ں اور ��ن را�ک�ی �ک�ر��ی ��ی �ہ ��ت �م�را���ل(، ��ن
�ہ �ل�ے �ک ��ن �ںن ��ت �ا �سُ�ںن ��پ سے ا����اس ��ی ��ی �ج ھ�نے � ��ج ا� ��پ ��ی �و� �ک�و �س�و��ئ �سش �ے وا�ل�ی وررن �ھسلا��ن ں، اور �ع�ص�ج �ک�و ��پ ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج �ک ��ن رن �ر� ��ت ��ی سش �ک�و ��ت �ھی وررن �ک�سی ��ج

ں۔ ��ی �ا��ئ ��ج
�ھ �و��ج �ں اور ��ج ہ�لکی �ک�ر ���ی سش �� �و وررن ں ��ت ��ی �ا��ئ ھ ��ج ( ��ج�رٹ �ںن �ا �سُ�ںن ��پ ��ٹ ��ی ا��ہ ھ�ن �ج �ھ�ن

�ج
ں � �کگلی �م��ی �ھی وا�ل�ی ا��ن گو��ٹ �� �کگلی اور ا��ن �ھو��ٹ�ی ا��ن �پ �ک�ی ا�ل��نر �ع�ص�ج �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت )��پ گ�ر اآ ا�ک

ں۔ ��ی ہ �ک�روا��ئ ��ن ��ہلے �م�عا��ئ �پ �ے �س�ے � �ھ�ا��ن ��ج�رٹ
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ں ��ی ��ش �پ �ک�ی وررن اآ

Kieran Hirpara4.0
)counterforce brace( ی�س���� �و�س ��ب ��ٹر ��خ ��خ ���ا�ؤ
�ٹر ی �م��ی �ٹ �ن د �س��ی ��ن �درو��ن�ی �ح�صے �س�ے ��پ ی �ک�ے ا��ن �ن گ�ر�، �ک��ہ لے �ح�صے �ک�ے �ک ��پ �ن و �ک�ے � �ارن ��نے ��ج �پ ��ج�ر��ی�س �ک�و ا�
�ہ ں۔ ��ی �ی ��ہ ںن او��پ�ر ��ن �ھار �ک�ے �ع��ی ی �ک�ے ا��ج ہ�دٹ ں — �� �ی �ن ��ہ �ے �ح�صے ��پ�ر ��پ �و��ئ �ھرے ��ہ ھے �ک�ے ا��ج ��ٹ �پ ے، � حپ ��ی �ن �
�و ��ٹ ��ہ ا��ہ ھ�ن �ج �ھ�ن

�ج
ں � �ھ �م��ی ہ�ا��ت �پ �ک�ے �� ں �ک�ہ اآ �ی ��ہ کگ ��ن ��ن ا ��ت ��ن کںن ا��ت ��یے، �ل��ی �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن �وا �م�حسوس ��ہ �ک��ا ��ہ

و� گ�ر�م��ی �ے وا�ل�ی �س�ر�ک �ھ�ا��ن �ن ��ج�رٹ �کل�ی ں ا�س�ے ��ت و� �م��ی �ت ��ن دا��ئ�ی ��ہ ��ت �ے۔ ا��ج �ا��ئ �و ��ج �ھ �سُ�ںن ��ہ ہ�ا��ت �ا �� �ے ��پ�ر��ی �و��ن �ں، اور �ع�لا�م�ا�ت �ک�م ��ہ عمال �ک�ر��ی ل( �ک�ے �ورا�ن ا����ت �ا، ���ھ�ی �ھا��ن �ن ا��ٹ ، ورن ��ت گ�ر��ن )�ک
�ں۔ �ھورٹ ���ی ہ ا�س�ے ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ اآ
ہ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �� اآ �ے ��پ �و��خ ؛ �ع�لا�م�ا�ت �ک�م ��ہ گ�ر�م�ی �ک�ے د��ا�ن �ے �ا�ل�ی �س�ر�ک �ھ�ا��خ ��ٹ �خ ��ب �کل�ی ��ت
�ں �ھو�ٹ د��ی ��پ
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��چ ھو� �ک�ی ا�س��ٹر��ی ��ٹ �ے �ا�ل�ے ��پ ��خ �ی �م�و�ٹ ���لا��ؤ

ں۔ �و�س�رے لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ�ی ھ�ی ��ت ں اور ��ہ ��ی لا��ئ �ھ�ی د�ھ�ا ��پ م��نے �س��ی و �ک�و �س�ا� �ارن �رہ ��ج ا��ش ��نے �م��ت �پ ا�
�ک �ک�ہ ا� ��ت ��ہ ں، ��ی �ی �پ �ن �ھ�ی

�
ے � حپ ��ی �ن ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن � �ر�م�ی �س�ے �� و� اور �ک�لا��ئ�ی �ک�و ��ن �کگل�ی ی ا��ن ��ن �ھ �س�ے ا��پ ہ�ا��ت ��

ں �روع �م��ی �و۔ �سش اوئ �م�حسوس ��ہ �پ رام �ہ ���ھ�ن �درو��ن�ی �ط�ر�ن اآ لے �ح�صے �ک�ے ا��ن ��پ �ن و �ک�ے � �ارن �پ �ک�و ��ج اآ
د�ھ�ی ر���ھ ی �س��ی �ن ��چ �ک��ہ �ہ ا����ٹر��ی �ھ ��ی �تری �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ں؛ ��ج ے ر���ھ�ی گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی ی �ک�و ��ت �ن �ک��ہ
ں۔ ر رو�ک�ے ر���ھ�ی �ی ��ن �ے ��ج کے ���ی �ھ�ٹ �ں۔ ��ج �ک�ر �ک�ر��ی
�ا� �ہ 2 �س�ے 3 ��ب ا��خ �ا�، ���خ ں، 3 �س�ے 5 ��ب �ٹ ���ک��ی ک�خ 20 �س�ے 30 �س��ی
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)pronator stretch( چ�� �ٹر ا�س��ٹر��ی ��ی �����خ ��پ
�ں۔ �و�س�رے ��ی ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن �م�ورٹ لی �ک�و �� ھ�ی ��ت ں اور ��ہ لو �س�ے �ل�کگا �ک�ر ر���ھ�ی ��ہ ��نے ��پ �پ ی �ک�و ا� �ن �ک��ہ
ا اور �ھورٹ ں ��ت ںن �م��ی �سش ��ی �ورن ے وا�ل�ی ��پ حپ ��ی �ن لی � ھ�ی ��ت �ر�م�ی �س�ے ��ہ لے �ح�صے �ک�و ��ن ��پ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ �س�ے ��ج ہ�ا��ت ��
�و۔ اوئ �م�حسوس ��ہ �پ ہ�لکا ���ھ�ن �درو��ن�ی �ط�ر�ن �� لے �ح�صے �ک�ے ا��ن ��پ �ن و �ک�ے � �ارن �ک �ک�ہ ��ج ا� ��ت ��ہ ں، ��ی ��ی گ�ھما��ئ ��
ں۔ ر �ر� �ک�ے ر���ھ�ی �ی ��ن �رم اور ��ج ا�س�ے ��ن
�ا� �ہ 2 �س�ے 3 ��ب ا��خ �ا�، ���خ ں، 3 �س�ے 5 ��ب �ٹ ���ک��ی ک�خ 20 �س�ے 30 �س��ی
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)flexor( سش �ھ �ا�ل�ی ���خ �و��ب �ا�م�� )isometric( ��ب �ی �ک�ی ��ب ���لا��ؤ
لی ھ�ی ��ت �ھ �ک�ی ��ہ ہ�ا��ت ۔ �و�س�رے �� لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ھ�ی ��ت ں، ��ہ رن ��پ�ر ر���ھ�ی لا �ح��ہ �م��ی �حپ و �ک�ا ��ن �ارن ��نے ��ج �پ ا�

کںن ا�س�ے �س�ا�ک�ںن �ں، �ل��ی �سش �ک�ر��ی �ے �ک�ی �ک�و��ش ��ن ں اور �ک�لا��ئ�ی �ک�و او��پ�ر �م�ورٹ ��ی �ا��ئ و� �ک�و ���ج �کگل�ی ی ا��ن ��ن �س�ے ا��پ
ل �ت �لا�ن �م���ت ا���م�ت �ک�ے ��ن ی �م�رن ���ن �ہ �ک�رے — ��ی ں ���ر�ک��ت ��ن �ت �م��ی �ت �ی �ا�ک�ہ �ک�لا��ئ�ی �ح��ت ں ��ت ر���ھ�ی
وری وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن ���ن �ن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �و ��ٹ سش ��ہ�ے ��ج ��لے �ک�ی وررن دا��ئ�ی �م�ر� ��ت �ہ ا��ج رو�۔ ��ی
ی ��ہ�ے اور �ر� �ک�م �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �ر�م�ی �س�ے ��ج ��ت�ی ��ہ�ے، ��پ�ر ��ن �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � ��ج
�ا� �ہ 1 �س�ے 2 ��ب ا��خ �ا�، ���خ ں، 5 ��ب �ٹ ���ک��ی ک�خ 30 �س�ے 45 �س��ی
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�ھ( �و��ب �ٹرک flexor ��ب �خ �کس�ی �وِ�س��ٹ )reverse Tyler twist، ا��ی �لر ��ٹ �ا��ؤ �و�س ��ٹ ���ی
�و �و��ئ�ی ��ہ ی ��ہ �ں، �ک�لا��ئ�ی او��پ�ر �م�رٹ ��ی ��رٹ �ی �س�لا�ن )FlexBar( ��پ ��ش ں ر��ج�رٹ �ک�ی وررن �ھ �م��ی ہ�ا��ت �رہ �� ا��ش ��نے �م��ت �پ ا�
م��نے ��نے �س�ا� �پ �ں۔ �س�لا�ن �ک�و ا� ��ی �ھ �س�ے �س�لا�ن �ک�و �م�رورٹ ہ�ا��ت �ھے �� �پ (، اور ا� �پ �ک�ی �ط�ر�ن لی اآ ھ�ی ��ت )��ہ
�ں �ھ ���ھل�نے ���ی �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج ہ، ��ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں اآ دٹ �م��ی ک�ن �رہ �ک�لا��ئ�ی �ک�و 3 �س�ے 4 �س��ی ا��ش ی �م��ت ��ن �ھر ا��پ ں، ��پ ��ی لا��ئ
�سے �سی )��ج �و وا�ل�ی وا��پ �ا��ج ہ، ��ت �س�ت ��ہ �ا ��ہ�ے، اور اآ �ھ �ک�ر��ت ہ�ا��ت �ھا �� �پ �ک�ا ا��پ �ے �ک�ا �ک�ام اآ ��ن — �م�رورٹ
ل��یے و �ک�ے � �ل�ج �ہ �کگ�ا�ل��نررن ا��ی �رہ �ک�لا��ئ�ی �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ی ا��ش �پ �ک�ی �م��ت �تے ��ہ��یں( اآ �ٹر�' �ح��ہ �ک��ہ �ن �کس�ی 'ا��ی
اً ��ج ��تر��ی �ت �عد )� �ے �ک�ے ��ج �و��ن دا��ئ�ی �ر� �ک�م ��ہ ��ت سش ��ہ�ے اور ا��ج �م وررن �ے �ک�ی �س��ج �س�ے ا��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ط�ا��ت
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �روع �ک�ی ��ج ہ 4 �س�ے( �سش �ت ��ن ��ہ
�ا� �ک ��ب �ہ ا��ی ا��خ ، ���خ �ٹ 15 �ک�ے 3 �س��ی
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�ا گ�ھما��خ لے �ح�صے �ک�و �� �حپ �خ � �ک�ے � �ا�خ ��ب

�ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ہ او��پ�ر ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ لی �ک�و اآ ھ�ی ��ت ں، ��ہ لو �س�ے �ل�کگا �ک�ر ر���ھ�ی ��ہ ��نے ��پ �پ ی �ک�و ا� �ن �ک��ہ
لے ��پ �ن و �ک�ے � �ارن ں۔ اس �س�ے ��ج ی �ک�و �س�ا�ک�ںن ر���ھ�ی �ن ، اور �ک��ہ ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن ے �� حپ ��ی �ن �ھر � ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ ��
ھو� ��ٹ �ٹر ��پ ��ی �ھ ��پ�رو��ن �تری �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ��تے ��ہ��یں اور ��ج �ہ ں ر� ھے ���ر�ک��ت �م��ی ��ٹ �پ �ے وا�ل�ے � گ�ھما��ن �ح�صے �ک�ے ��
�ا ��ہ�ے۔ ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج ہ�لکا ��ج )pronators( ��پ�ر ��
�ا� �ہ 2 �س�ے 3 ��ب ا��خ �ا�، ���خ ں 10 ��ب ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھ�ا��خ ��ٹ ��ت ��ب ��ت �ک�ی �ط�ا��ت گ�ر��خ �ک
ھ��نے والا �م�ا�ہ( �د� گ�و��ن �رم �ک ل��یے ��ن سش �ک�ے � ی )therapy putty، وررن ��ٹ ُ �ی ��پ �ھرا��پ �ا ��ت د ��ی �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن ا��ی

��ج �ں ��ج �روع �ک�ر��ی ��ت �سش سش اس و��ت �ہ وررن �ں۔ ��ی �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ را رو�ک��ی ں، �ن ��ی �ا��ئ �ک�و ���ج
�ہ ں — ��ی �ے �ل�کگ�ی �و��ن رام �س�ے ��ہ ں اآ ��ی ��ش �ھ وا�ل�ی وررن �و��ج �ٹر� ��ج �ن �کس�ی کگ اور ا��ی �ن �حپ �پ �ک�ی ا����ٹر��ی اآ
ا��ت�ی ��ن ��ت ��ج لے �ح�صے �ک�ی �ط�ا��ت ��پ �ن و �ک�ے � �ارن ��ت اور ��ج گ�ر��ن ل��یے �ر�ک�ار �ک ل �ک�ے � �م�رہ �ک�ا�م�و� اور ���ھ�ی رورن
ں۔ ��ی �ا��ئ ��ہلے ر� ��ج �پ رن �ر� �س�ے � ��ی ��ہ�ے۔ ��ت
�ا� �ہ 2 �س�ے 3 ��ب ا��خ ں، ���خ ��ی �ا��ؤ �ا� د��ب 10 �س�ے 15 ��ب
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)nerve glide( سش �ے �ا�ل�ی ���خ �ھسلا��خ ا�ل��خر �ع�ص�ب �ک�و ��پ
ھے �پ ��ی �پ �ا�ل�کل � �ھار �ک�ے ��ج ی �ک�ے ا��ج ہ�دٹ �در �ک�ی �ط�ر�ن �� ی �ک�ے ا��ن �ن ا�ل��نر �ع�ص�ج )ulnar nerve( �ک��ہ
)irritation( لںن� ں ��ج ں ا�ک��شر اس �م��ی و �م��ی �ل�ج �ا ��ہ�ے، اور �کگ�ا�ل��نررن ا��ی ر��ت گ�رن ں �س�ے �ک �ا�ل�ی �م��ی �ک ��ن ا��ی
ا��ت �ک�ی ��ہ �ھے اور ��ش �ٹ گو� �� ��نے ا��ن �پ ل��یے: ا� ��ھ�نے �ک�ے � ا ر� �ھ�ل�ت ا�ی �س�ے ��پ رن ی ��ہ�ے۔ ا�س�ے اآ ��ت ر��ہ
ہ �ا�ک�ہ ���ل�ت ں ��ت ��ی ہرے �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر لا��ئ �� ��نے ��پ �پ �ھر ا�س�ے ا� ں، ��پ ��ی ا��ئ ��ن ہ ��ج �ا ���ل�ت ��ی �کگلی �س�ے 'OK' ��ج ا��ن
�و۔ اس �پ �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ لی اآ ھ�ی ��ت �و اور ��ہ �و��ئ�ی ��ہ ی ��ہ ی �م�رٹ �ن �ے، �ک��ہ �ا��ئ گ�ر� اآ ��ج �کھ �ک�ے �ک ��ن �پ �ک�ی اآ اآ
سے ا����اس ��ی �ج ھ�نے � ��ج ا� ��پ ��ی �ں۔ ���ر�ک��ت �ک�و �س�و��ئ ھے ���ر�ک��ت �ک�ر��ی �پ ��ی �پ گ�ے � �ک �ر�م�ی �س�ے اآ ں ��ن ںن �م��ی �سش ��ی �ورن ��پ
ں �کگلی �م��ی �ھی وا�ل�ی ا��ن گو��ٹ �� �کگلی اور ا��ن �ھو��ٹ�ی ا��ن �پ �ک�ی ��پ گ�ر اآ ں — ا�ک ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج گ�رن ��ن ہ�ر�ک �ک �� �ںن ��ت �ا �سُ�ںن ��پ �و��ی �و� ��ت �ی ��ہ ھ ر��ہ گ�ر �ع�ص�ج �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ��ج�رٹ ں، اور ا�ک ��ی �ا��ئ ��ٹ ��ج ھے ��ہ �پ ��ی �پ �و � �و ��ت ��ٹ ��ہ ا��ہ ھ�ن �ج �ھ�ن

�ج
�

ں۔ ��ی ا��ئ ��ت ک �ک�و ��ج �ن �ا �ک�ل�ی �ھرا��پ�س�ٹ ��ی ��نے ��ت �پ ا�
�ا� �ہ 2 �س�ے 3 ��ب ا��خ ���م�ی �س�ے، ���خ �ا� ��خ 5 �س�ے 10 ��ب

ں و� �م��ی �ت ��ن دا��ئ�ی ��ہ ��ت �ں۔ ا��ج �روع �ک�ر��ی ��ت �سش ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �� ��نے ��ت �پ �ر��پ�را اور ا� ہِ ا�ک��ٹر �� ں �ٹ �ی ��ہ ں ��ہ��یں۔ ا��ن ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ی ��پ�ر��پ ��ش گ��ئے وررن ک �ے � �پ �ک�و ���ی �ہ اآ ��ی
�وِ�س��ٹ اور �لر ��ٹ �ا��ئ �ورس ��ٹ �ٹر� )eccentric( ر��ی �ن �کس�ی �ا ��ہ�ے؛ ا��ی �و��ت �و� ��پ�ر ��ہ �سش �ا�م�د رو� )isometric holds( وا�ل�ی وررن ہ�لکی ���ر�ک��ت اور ��ج �ے، �� ور �ر� �ک�م �ک�ر��ن رن
�ا�م�ل ��ہ�ے �ک�ہ ل��یے �سش سش اس � �ے وا�ل�ی وررن �ھسلا��ن �ا��ت�ی ��ہ��یں۔ ا�ل��نر �ع�ص�ج �ک�و ��پ �ا�م�ل �ک�ی ��ج �ھ �سش �تری �ک�ے �س�ا��ت ��ہ �پ �ک�ی ��ج ں اآ ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ��ت �ک�ی �ط�ا��ت گ�ر��ن �ک

�ں۔ �ر�م�ی �س�ے �ک�ر��ی �ا ��ہ�ے؛ ا�س�ے ��ن �و��ت �ر ��ہ ا��ش �ہ �ع�ص�ج ا�ک��شر �م��ت �درو��ن�ی �ح�صے ��پ�ر ��ی ی �ک�ے ا��ن �ن �ک��ہ
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�و�ک�ول کل ��پ�رو��ٹ �ی �ن �پ �ک�ا �ک�ل�ی اآ
��ت ��پ�ر �ہ ���ر�ن و��ت ل��یے ��ہ�ے۔ ��ی ��نے �ک�ے � �ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�و �� دٹ ��ت �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 کل ��پ�رو��ٹ �ی �ن ��ا�ل�ی �ک�ا �ک�ل�ی �ی �ح��ہ ��ج �ا��ت حے �ک�ا ��ج اس �ص��ن

ہ�ر ں۔ �� �ی ��ہ ر ��پ�ر ��ن دٹ ل�ن �صر ��ہ�ے، ���ر�ن �ک��ی �ے ��پ�ر �م��ن �ورے �ک�ر��ن ہ�دا�ن ��پ �دہ ا�� �ا �ر�ن ��ش �ا��ن ں ��ج ��لے �م��ی ��لے �س�ے �و�س�رے �م�ر� �ک �م�ر� ی ��ہ�ے: ا��ی �ن ار ��پ�ر �م��ج �لکہ �م���ی ں ��ج �ی ��ہ ��ن
�درو��ن�ی �ح�صے �ک�ے ی �ک�ے ا��ن �ن �کہ �ک��ہ و��ن ی subluxation(، �ک��ی ���ن ا ��ی �کگہ �س�ے ���ھ�ک�ن ی ��ج ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے )Tinel’s sign، �ع�ص�ج �ک�ا ا��پ ��چ �ک�ی ��ج �ا��ن �ا�ت ��پ�ر ا�ل��نر �ع�ص�ج �ک�ی ��ج �م�لا��ت
�ے �ک�ی �س��ج �و��ن �ا�ک�ام ��ہ �را�ح�ی �ع�لا�ن �ک�ے ��ن ر ��ج ��ی ی �ع�لا�م�ا�ت ��ن ��ہ �و��ت�ی ��ہ��یں، اور ��ی �ھی ��ہ �ھ ا�ل��نر �ع�ص�ج �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ��ج �ھ �س�ا��ت ں �س�ا��ت سو� �م��ی �د �ک��ی ��ی اً 50 �س�ے 60 ��ن ��ج ��تر��ی ��ت

�ہ ��ہ��یں۔ ی و��ج �س�ے ��ج�رٹ
گ��ئے ��ہ��یں:  ک �ے � س��تے ���ی ے �و را� حپ ��ی �ن �را�ح�ی� ��یر ��ب ل��یے( اور ��خ ��ت �ک�ے � ی ا�ک��شر��ی �ت ��ج�رٹ ��ہ ، ��ج ا�ج �ن ��ت لا ا��ن ��ہ گ�رام )��پ �ع� ��پ�رو�ک ںن �ک�ے ��ب ����ی�سش ��پ �تاآ �ل�ی گ�رام )اس ا��ت  �ک�ا ��پ�رو�ک

�ے ��ہ��یں(۔ �ری �ک�روا��ت �عد �س�ر��ج �ے �ک�ے ��ج �و��ن �ا�ک�ام ��ہ �را�ح�ی �ع�لا�ن ��ن ر ��ج ��ی �و ��ن ل��یے ��ج �ک�ے �
ہ �را�ح�ی �ا�س��ت ر ��ب ��ی ��خ

�تے( ��خ �و )0 �س�ے 2 ��ہ �ا��ب �� ��ت �� �م�ر���لہ / د�د ��پ ����ی �م�ر���لہ I: �سش
: ہ�دا�ف �ا۔ا�� ��ال �ک�ر��ن �ھ �ک�ے ���ر�ک��ت �ک�ی �م�کمل ���د ��ج �و��ج ر ��ج �ی ��ن �ا؛ ��ج  �ر� �ک�م �ک�ر��ن

رام اور  ی اآ �ت ���ج �لی��ن ���ی ��ب ں ��ت و� �م��ی گ�ر�م��ی ک�نے�س�ر�ک �ن �ھ�ی ، ��پ ں۔ �کگ�ا�ل��ن �ی ��پ �ے )immobilisation( �س�ے ��ج �ا�ل�کل �س�ا�ک�ںن �ک�ر��ن �ورٹ �ک�و ��ج �ں؛ ��ج �ے ���ی : �ر� �ک�و ���د �م��ترر �ک�ر��ن
�ں۔ �لی �ک�ر��ی د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی ��ت �ک�ر��ن گ�ر��ن �ار �ک �ار ��ج کگ اور ��ج �ن �ٹ ��ٹ �ل��ن ل، و��ی �ک�ٹ وا�ل�ے ���ھ�ی را�ک�ی، ر��ی ��ی ، ��ت وا�ل�ی ���ر�ک��ت

اری  �ی ��ت ����ی�سا��ن �و�س ��ب ��ٹر ��خ ��خ �ٹ���ا�ؤ ل�ن �و �ک�لا��ئ�ی �ک�ا ا�س��پ �و ��ت �د �ر� ��ہ �د��ی گ�ر ��ش مو�ع�ے )common flexor mass( ��پ�ر؛ ا�ک ھو� �ک�ے �م��ج ��ٹ �ے وا�ل�ے ��پ ��ن  �ک�لا��ئ�ی �م�ورٹ
ا ��ہ�ے۔ �ا �س�ک�ت ا ��ج عمال �ک��ی ا����ت

�عال ���ر�ک��ت ر �ر� �ک�ی ��ن �ی ��ن ہ�لکی ��ج �� ،) و� �ک�ی �م�ا�ل�سش ��ت �ا��ن �رم ��ج لا�ت �ک�ی �م�د� �س�ے ��ن و� ��پ�ر �ک�ام / IASTM )اآ ��ت �ا��ن �رم ��ج ، ��ن ے: ��ج�ر�ن ��ت �ی �ی �ط�ر� �ا��ن �و �ک�ے ا�صن �ا��ج �ر� ��پ�ر ��ت
ں۔ ��ی ��ش �ے وا�ل�ی وررن �ھسلا��ن )AROM(، �ع�ص�ج �ک�و ��پ

�ں ��چ �ک�ر��ی �ا��خ  )Tinel، subluxation(۔ا�ل��خر �ع�ص�ب �ک�ی ��ب
ار: �ے �ک�ا �م�ع�ی �ا��ف �ر ��ج پ ��لے �� �لے �م�ر� کگ ا۔ا� �و� �س�ے �ک�ر �س�ک�ن گ�رام ��ن �لو ��پ�رو�ک گ�ھر��ی �عال ���ر�ک��ت )AROM(؛ �� �ھ �ک�ی �م�کمل ��ن �و��ج ر ��ج �ی ��ن ر �ر� �ک�ے، ��ج �ی ��ن  ��ج

�تے( ��خ �ھ )2 �س�ے 4 ��ہ �و��ب �ی ��ب �ا��ؤ ��ت �� �م�ر���لہ / ا��ب ����ی �م�ر���لہ II: �ک�م �سش
: ہ�دا�ف �ا۔ا�� ی( ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ن ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ د�ھ�ا اور �ک��ن ر )�ک��ن �ی �حج ��ن �ا؛ او��پ�ر �ک�ی ���ر�ک�ی رن �روع �ک�ر��ن �ھ �سش �و��ج ھو� ��پ�ر ��ج ��ٹ �ٹر ��پ ��ی کسر-��پ�رو��ن �ل�ی  ��ن

ھو� ��پ�ر  ��ٹ �ٹر )pronator( ��پ ��ی �ے وا�ل�ے )flexor( اور ��پ�رو��ن ��ن �ا�م�� )isometric(�ک�لا��ئ�ی �م�ورٹ ہ�لکا(۔��ب �ھ )�� �و��ج  ��ج
۔ کگ �ن �حپ ی ا����ٹر��ی �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ھو� �ک�ی ��ج ��ٹ �ے وا�ل�ے ��پ ��ن گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر �ک�لا��ئ�ی �م�ورٹ �ک ی �ک�و 90 �ٹ �ن �ک��ہ

:)proximal kinetic chain( یر� ��ب ��خ ھے )serratusا���پ�� �ک�ی ���ر�ک�ی �خ ��ٹ �پ �ے وا�ل�ے � �کم �ک�ر��ن �س�ت
م

ی )shoulder blade( �ک�و � ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ  �ک��ن
ک�نے �ن �ھ�ی �ہ ��پ �ا ��ہ�ے؛ ��ی گ�ھما��ت ا اور �� �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �و� �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ ���ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی لا trapezius( اور رو��ٹ �حپ ا��ن�ی/��ن anterior، �ر�م��ی

�ا ��ہ�ے۔ ��ت �و�ت �س�ے اآ �ھ valgus ��ت �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی �درو��ن�ی �ح�صے ��پ�ر رن ی �ک�ے ا��ن �ن ں �ک��ہ �ںن �م��ی �م ��ہ�ے ��ج �ت ا��ہ ��ہ ں ��ج �و� �م��ی ��ی وا�ل�ے ���ھلارٹ
ار: �ے �ک�ا �م�ع�ی �ا��ف �ر ��ج پ ��لے �� �لے �م�ر� کگ ۔ا� ��ت �د �ط�ا��ت ��ی اً 70 ��ن ��ج ��تر��ی و �ک�ی ��ت �ارن �و؛ �و�س�رے ��ج ��ت ��ہ ��چ ��ج�ر�ا�سش گ�ری وا�ل�ی ا����ٹر��ی �ک ت�رار؛ 90 �ٹ  ���ر�ک��ت �ک�ی �م�کمل ���د ��ج�ر��

�تے( ��خ �ا / �ا��پ�سی )4 �س�ے 6+ ��ہ �ھ�ا��خ ��ٹ ��ت ��ب �م�ر���لہ III: �ط�ا��ت
: ہ�دا�ف ل ��پ�ر وا��پ�سی۔ا�� �م�رہ �ک�ام اور ���ھ�ی �ا اور رورن ��ال �ک�ر��ن �ت ��ج �ے �ک�ی �ص�لا����ی ��ت �ک�ر��ن �ھ ��ج�ر�ا�سش �و��ج  ��ج

�ے )pronation( �ک�ی  گ�ھما��ن ے �� حپ ��ی �ن لے �ح�صے �ک�و � ��پ �ن و �ک�ے � �ارن �ے اور ��ج ��ن �ھ �ا�ل�ی�ک�لا��ئ�ی �م�ورٹ �و��ب �ٹرک )eccentric-concentric( ��ب �خ س�ی �ٹرک-�ک��خ �خ �کس�ی ا��ی
سش ا�ل ���خ �ج �درو��ن�ی �ح�صے والا �م��ت ی �ک�ے ا��ن �ن �وِ�س��ٹ �ک�ا �ک��ہ �لر ��ٹ �ا��ئ ”: ��ٹ �وِ�س��ٹ �لر ��ٹ �ا��ؤ �و�س ��ٹ �ٹر�“���ی �ن �کس�ی (۔ ا��ی �ٹر� �م�ورٹ �ن �کس�ی  ��ہ�ے )FlexBar ��پ�ر �ک�لا��ئ�ی �ک�ا ا��ی

ی ��ہ��یں۔ ��ت د ر��ہ �ی ں �م��ن ��ی ��ش �ا�م�د وررن ل��یے ��ج �ے �ک�ے � دا��ئ�ی �ر� �ک�م �ک�ر��ن ��ت �ا ��ہ�ے؛ ا��ج �ا��ت ھا ��ج �تر �س�م�ج ��ہ ا ��ج ��ن �ھ ���ی �و��ج �ٹر� �ک�و �م�لا �ک�ر ��ج �ن س�ی اور �ک��ن
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ ںن �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �سش ��ی �ورن ��ھ�نے وا�ل�ی ��پ د�ھ�ی ر� ی �س��ی �ن کگ �ک�و �ک��ہ �ن �حپ ںن )mobilisation-with-movement(؛ ا����ٹر��ی �سش ��ی �رن �لا��ئ �ھ �م�و��ج ���ر�ک��ت �ک�ے �س�ا��ت
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�ا �ھ�ا��خ ��ٹ ��ت ��ب ��ت �ک�ی �ط�ا��ت گ�ر��خ ل��یے �ک �و� �ک�ے � ��ی ک�نے وا�ل�ے ���ھلارٹ �ن �ھ�ی �ھ؛ ��پ �و��ج صوص ��ج عل�ت �م��ن ل �س�ے �م��ت �ھر ���ھ�ی گ�رام )interval، ��پ ����ک ک�خے ���ا ��پ �خ �ھ�ی �م�ر���لہ �ا� ��پ
)throwing programں۔ �ر �م��ی ��ن ں( �س��ج �س�ے اآ ��ی ��ش کے وا�ل�ی وررن �ھ�ٹ �کگ اور ��ج �ھلا��ن رن ��پ ��ی �ٹر�ک�س )plyometrics، ��ت و�م��ی ��ی �لا��ئ ؛ ��پ

�ں۔ ک �ک�و �ر�س��ت �ک�ر��ی �ی �ک�ن ل �ک�ے �س�ا�م�ا�ن اور ��ت �ں؛ ���ھ�ی �ھورٹ ���ی ہ ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ورس ��ج�ر��ی�س اآ ��ٹر ��ن ��ن �و�، �ک�اوئ م ��ہ ��ت ں �ع�لا�م�ا�ت ��ن ی �م��ی �ن سے �ک��ہ ��ی �ج سے � ��ی �ج �
ار: �سی �ک�ا �م�ع�ی �ر وا��پ پ ل �� �ھ�ی ا۔�ک �و� �ک�ر �س�ک�ن �ھال ��ن �کھ ��ج ی ���ی ��ن ر �ر� �ک�ے �ک�ام، اور ا��پ �ی ��ن ، ��ج ��ت �د �ط�ا��ت ��ی اً 90 ��ن ��ج ��تر��ی و �ک�ی ��ت �ارن  �و�س�رے ��ج

ہؤ ���ا�( ��ت �ی ± �م�ر�م��ت ± ا�ل��خر �ع�ص�ب ���ا �ط�ر��ی ا��ؤ �ٹر �ک�ی �ص��خ ��ی �����خ کسر-��پ �ل�ی �خ ہ )� �ع� ���ا �ا�س��ت ںن �ک�ے ��ب ����ی�سش ��پ اآ
�ری �و۔ ���ھلی Nirschl �ط�ررن �ک�ی �س�ر��ج �کا ��ہ �و ��پ �ا�ک�ام ��ہ �را�ح�ی �ع�لا�ن ��ن ر ��ج ��ی ں �ک�م ارن �ک�م 6 �م�اہ �ک�ا ��ن �ںن �م��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ج ل��یے ر���ھی ��ج �ت �ک�ے � �ل�ی �ری ���ر�ن اس ا��ت �س�ر��ج

ی ہ�دٹ �ارہ �� �ا ا�س�ے �و��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ی �ا ��ہ�ے )debridement( اور �ع�ام �ط�ور ��پ�ر اس �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی ��ج �ا��ت �کالا ��ج �را�ج �ح�صے �ک�و �ص�ا�ن �ک�ر �ک�ے ��ن �ٹر �ک�ے ��ن ��ی کسر-��پ�رو��ن �ل�ی ں ��ن �م��ی
�ا ��ہ�ے؛  �ا��ت ا ��ج �ورٹ �ی ��ہ�ے�س�ے ��ج �ا��ت ��ت �ک�ی ��ب ا��ظ �ا ��ہ�ے ا�� اس �ک�ی �ح��خ �ا��ت ا ��ب ہ �ک��ی ��خ ںن �ک�ے �ورا�ن اس �ک�اا�ل��خر �ع�ص�ب ���ا �م�عا��ؤ �سش ��پ�ر��ی ں ا���ی اآ سو� �م��ی ھ �ک��ی ، اور �ک��پ

�ا ��ہ�ے )anterior transposition(۔ �ا��ت ا ��ج ل �ک��ی �ت �ت گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن �ک �ا ا�س�ے اآ �ا ��ہ�ے )decompression( ��ی �ا��ت ا ��ج م �ک��ی ��ت �اوئ ��ن ���ج
�تے( ��خ ��ت )0 �س�ے 2 ��ہ ا��ظ �م�ر���لہ 1: �ح��خ
�ٹ ل�خ ا ا�س��پ ھے �ک�ی �ط�ر�خ �ل�کگ�خے �الا �ل�م�ب �پ ��ی �پ ی + �ک�لا��ئ�ی( � �ن ��ت10 �س�ے 14 د�ن )posterior long-arm splint، �ک��ہ �ے و��ت �ا��ت ہ�ر ��ج �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج ل��یے؛ ��  �ک�ے �

ی ��ہ�ے۔ ��ت ارا ���ی و �ک�و ����ہ �ارن �و ��ج ی ��ج ��ٹ کی وہ ��پ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � ���ن کگ )sling(، ��ی �س�ل�ن
�عال ہ�لکی ��ن گ�ر��ن �ک�ی �� ؛ �ک �عال ���ر�ک��ت د�ھ�ے �ک�ی ��ن �عال ���ر�ک��ت )AROM(؛ �ک��ن �ے وا�ل�ی ��ن �ھسلا��ن �ن �ک�و ��پ دٹ �ن ��ی و�/��ٹ �کگل�ی �و؛ ا��ن �ا��ج �ںن ��پ�ر ��ت ا اور �س�و��ج ا ر���ھ�ن ��پ او��ن

۔ ���ر�ک��ت
اط: �ی �ں۔ا����ت ��ت �ک�ر��ی ا��ظ �ں: �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن ��ت �ک�ر��ی گ�ر��ن ور �س�ے �ک �ہ رن ں اور ��ن �ی �پ �ن �ھ�ی

�
�ہ � ں، ��ن ل�ی �ہ ��ھ�ک�ی ں، ��ن ��ی �ھا��ئ ھ ا��ٹ �ہ �ک��پ  ��ن

�تے( ��خ �حا�ل�ی )2 �س�ے 6 ��ہ �م�ر���لہ 2: ���ر�ک��ت �ک�ی ���� �ک�ی ��ب
��ھ�نے وا�ل�ے  ں ر� د�ھ�ی ���ا�ل��ت �م��ی ا؛ �ک�لا��ئ�ی �ک�و �س��ی �کا�ل��ن �کے ��ن �ن �ا� �ا�ت ��پ�ر: ��ٹ �تے وا�ل�ی �م�لا��ت ��ن اً 2 ��ہ ��ج ��تر��ی ����ی�س )neutral wrist orthosis(��ت ��ت��ب ہ�ر و��ت �و �� لی، ��ج �ت �ت  ��پ�ر �م��ن

��ٹی(۔ �ما ��پ و�ج ��ن ��ی کدار ��ٹ ی ��پ�ر Tubigrip )�ل��پ �ن ل��یے �ک��ہ �ںن �ک�ے � �ے(؛ �س�و��ج �ا��ئ �ارا ��ج ل��یے ا��ت ا��ئ�ی �ک�ے � �ے )���ر�ن �ص��ن �ا��ئ ا ��ج �ن ��ہ ��پ
�ے �ک�ی  د�ھ�ا �ک�ر��ن �ے/�س��ی ��ن ی �ک�و �م�ورٹ �ن �عال ���ر�ک��ت )AROM(�ک��ہ �ھر ��خ �تے(، ��پ ��ن �ں )2 �س�ے 4 ��ہ �روع �ک�ر��ی �عال ���ر�ک��ت �سش ں ��خ و� �م��ی �ا��� �س�م�ت �ی �ک�ی ��پ ���لا��ؤ

�ا گ�ھما��خ لے �ح�صے �ک�و �� �حپ �خ � �ک�ے � �ا�خ �تے(۔+ ��ب ��ن �عال ���ر�ک��ت )4 �س�ے 6 ��ہ �ھے �ک�ی ��ن �ٹ گو� �� و�/ا��ن �کگل�ی  اور ا��ن
�ی ��ہ��یں �ا��ت �ر�ع �ک�ی ��ب ں �سش ہ 4 �س�ے 6 �م��ی �ت ��خ ں ��ہ ��ی �سش �ے �ا�ل�ی ���خ �ھسلا��خ �ہ(۔ا�ل��خر �ع�ص�ب �ک�و ��پ �ا��ن صوص ا�صن ل��یے �م��ن �درو��ن�ی �ح�صے �ک�ے � ی �ک�ے ا��ن �ن  )�ک��ہ

(۔  �لا�ن ل �ک�ے ��ن ��ت سش ��ش ں )�ک�سش ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �کم �ک�ر��ن �س�ت
م

ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ سش�ک��ن �ی ���خ ��ت �ک�ی �ک�و��ؤ ا�ح�م�ت �ا�ل�ی �ط�ا��ت �ک �م�رخ �ے ��ت ���خ گ�رخ �تے �ک ��خ 6 ��ہ
ں۔ �ی ��ہ ��خ

�تے( ��خ �ا )6 �س�ے 12 ��ہ �ھ�ا��خ ��ٹ ��ت ��ب �م�ر���لہ 3: �ط�ا��ت
ا ��ہ�ے(۔ �اری رہ �س�ک�ت عمال ��ج ں را�ت �ک�و ا����ت �روع �م��ی سش �ں )� ��ی �ھورٹ ہ ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��ت ��ج�ر��ی�س اآ ��ت �ک�ے �م�طا��ج ��ج�ر�ا�سش

لے �ح�صے �ک�ی  ��پ �ن و �ک�ے � �ارن ں�ک�لا��ئ�ی اور ��ج ��ی �سش ��ت �ک�ی ���خ ی �ط�ا��ت ا�ح�م�ت ی �م�رخ �ھ��ت ��ٹ ��ن ��ب �ی ��� ��ت �ے )supination/��ب گ�ھما��ن ے �� حپ ��ی �ن لی او��پ�ر/� ھ�ی ��ت ں ��ہ �روع �م��ی ۔ �سش
�ا  �ھا��ن �ن ا��ٹ ں؛ ورن �ی ��ہ ا���م�ت ��ن �لا�ن �م�رن ںنpronation( �ک�ے ��ن ��ی�سش �و�خ �ی )neutral( ��پ ا��خ لی ا���پ�� )supination( / د��م��ی ھ�ی ��ت

�ں، اور ��ہ �روع �ک�ر��ی ں �سش  �م��ی
�ا �ھا��خ �ن ا��ٹ ہ�لکا ��خ ے )pronated( ����ھ �ک�ر �� �پ ��ی �خ لی � ھ�ی ��ت

ہ 9 �س�ے ��ہ �ت ��خ اً ��ہ ��ب ر��ی ��ت ۔��ت
�تے( ��خ �� �ا��پ�سی )12 �س�ے 16+ ��ہ ل ��پ گ�ر�م�ی / ���ھ�ی �م�ر���لہ 4: �س�ر�ک

��ت  ��ت �ک�ے �م�طا��ج و���ج�ر�ا�سش �خ ��ی��ش �و�خ �مام ��پ لے �ح�صے �ک�ی ��ت �حپ �خ � �ک�ے � �ا�خ ں؛ ��ب ��ی �ھ�ا��ئ �ا ��ج�رٹ �ھا��ن �ن ا��ٹ ں ورن �� �م�کمل �م��ی و� ��پ گ�ر�م��ی �ک �س�ر�ک �تے ��ت ��خ اً 12 �س�ے 16 ��ہ ��ب ر��ی ��ت ��ت
ں �ع�مو�م�اً 3 �س�ے 6 �م�اہ �ل�کگ�تے ��ہ��یں۔�ا��پ�سی �ی �م��ی �ا��ج گ�رام۔ �م�کمل �ص�ح�ت ��ی ک�نے �ک�ا ��پ�رو�ک �ن �ھ�ی عل�ت / �م�ر���لہ وار ��پ ل �س�ے �م��ت ل��یے ���ھ�ی �و� �ک�ے � ��ی ؛ ���ھلارٹ

اط: �ی عل�ت ا����ت ��ت فر �ع�ص�ج �س�ے �م �و ا�ل�� �و )anterior transposition( ��ت ا ��ہ گ��ی ا �ک ل �ک��ی �ت �ت گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن �ک گ�ر �ع�ص�ج �ک�و اآ �ک ا�ک �ری ���� ��ت ��خ ی �ک�و اآ �خ ں �ک��ہ �ر�ع �م��ی �سش
ں �ا �م�ح��د ����ھ�ی ��خ �ںن�م�و�ٹ ��ہلے �س�ر��ج �پ �ے �س�ے � �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ �و��ج �و ��ج ں ��ت ��ی �ا��ئ ھ ��ج �ا ��ج�رٹ ت�رار ر��ہ��یں ��ی گ�ر ا�ل��نر �ع�ص�ج �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ��ج�ر�� ں۔ ا�ک ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت  اور �ع�ص�ج �ک�ی ���ر�ک��ت ��ج

�روری ��ہ�ے۔ ہ ��ن ��ن �س�ے �م�عا��ئ

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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�سی و� ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �ک�ام اور �س�ر�ک
ا ��ہ��یں۔ �ے �ک��ی ا��ن ��ت ل �ک�ے ��ت �پ �ک�ے �ک�ام اور ���ھ�ی س��تے ��پ�ر ��ہ��یں اور اآ �پ �ک�س را� �صر ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ا�ت ��پ�ر �م��ن �ہ اس ��ج �ے ��ہ��یں، ��ی ��ت �لدی وا��پ�س اآ ی ��ج �ن �پ �ک��ت اآ

�را�ح�ی۔ ��یر ��ب ں��خ �ے ا�ن �ک�ا�م�و� �م��ی ا��ئ ��ج ک��نے �ک�ے ��ج گ�رم رہ �س�ک�تے ��ہ��یں، اور �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ر� �اری ر���ھ �س�ک�تے ��ہ��یں اور �س�ر�ک �ورے �ع�ر���ے �ک�ام ��ج �پ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��پ  اآ
ہ �س�ت ��ہ ں اآ ��لے �م��ی �ے �ک�ے �م�ر� �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ل �ط�ا��ت �ک�ٹ وا�ل�ے ���ھ�ی را�ک�ی اور ر��ی ��ی ل، ��ت ک�نے وا�ل�ے ���ھ�ی �ن �ھ�ی ، ��پ �ے ��ہ��یں۔ �کگ�ا�ل��ن �ھ�ا��ت �ن ��ج�رٹ �کل�ی ی �ک�ی ��ت �ن �و �ک��ہ �ے ��ہ��یں ��ج �لی �ک�ر��ت د��ی ��ج ��ت

�کہ �کگ�ا�ل��نررن �و��ن �و۔ ��پ �ہ ��ہ ��ت �ر� ��ن �ے و��ت �ے اور �ک�ام �ک�ر��ت �ا��ئ �و ��ج �د ��ہ ��ی اً 90 ��ن ��ج ��تر��ی و �ک�ی ��ت �ارن ��ت �و�س�رے ��ج �پ �ک�ی �ط�ا��ت ��ج اآ �ے ��ہ��یں، ��ج �ا��ت ک��یے ��ج �روع � �ارہ �سش ہ �و��ج �س�ت ��ہ اآ
�م�رہ �ک�ام �ک�ا�ن �کہ رورن ں 6 �س�ے 18 �م�اہ �ل�کگ �س�ک�تے ��ہ��یں، ���الا��ن �ے �م��ی �و��ن م ��ہ ��ت �وری �ط�ر� ��ن ل��یے اس �ک�ے ��پ لہ ��ہ�ے، اس � �ے والا �م�س�ئ �ا��ن �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی �ی ��ٹ �و� ��ہ و ��ن �ل�ج ا��ی

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �و ��ج �تر ��ہ ��ہ ��ہلے ��ج �پ �ت � ��ہ اس �س�ے ��ج
�ع�۔ ںن �ک�ے ��ب ����ی�سش ��پ �ا رو�ک�ااآ ��ت �ک�ر��ن گ�ر��ن ور �س�ے �ک �ا اور رن �ھا��ن �ن ا��ٹ �ا�ہ ورن ��ی ل��یے رن ��ت �ک�ے � ا��ظ کںن �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن �ا ��ہ�ے، �ل��ی �ا��ت �و ��ج �روع ��ہ �لد �سش عمال ��ج ہ�لکا، �م��دو� ا����ت �� 

ک�نے �ن �ھ�ی ں �ع�مو�م�اً 3 �س�ے 6 �م�اہ �ل�کگ�تے ��ہ��یں۔ ��پ �ی �م��ی �ا��ج �ے ��ہ��یں، اور �م�کمل �ص�ح�ت ��ی �ا��ت گ�ر�م�ی ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج �ک �م�کمل �س�ر�ک �تے ��ت ��ن اً 12 �س�ے 16 ��ہ ��ج ��تر��ی �ر �ل�و�گ ��ت �ا�ہ ��ت ��ی �ا ��ہ�ے۔ رن �ا��ت ��ج
�ے ��ہ��یں۔ گ�رام �م�کمل �ک�ر��ت ک�نے �ک�ا ��پ�رو�ک �ن �ھ�ی ��ہلے �م�ر���لہ وار ��پ �پ �سی �س�ے � ں وا��پ �لو� �م��ی ا��ج ی �م��ت وا�ل�ے ���ھلارٹ

�ہ ی ��ن ں، �کگ�ارٹ �ہ ر���ھ �س�ک�ی ں ��ن �و �م��ی �ا��ج ے �س�ے ��ت ��ت �ی وطظ �ط�ر� ی �ک�و �م�ح�ن �پ �کگ�ارٹ �و �ک�ہ اآ ا �ر� ��ہ ��ن ں ا��ت ی �م��ی �ن �ا �ک��ہ �و�، ��ی ں ��ہ کگ �م��ی �ا �س�ل�ن �ٹ ��ی ل�ن �پ ا�س��پ �ک اآ ��ج ��ت �ا: ��ج �لا��ن ی ��پ �کگ�ارٹ
�روع �ارہ �سش �ا �و��ج �لا��ن ی ��پ �عد، �کگ�ارٹ ��ت �ک�ے ��ج ��د��ی ��نے ��پ�ر ��ت �ئ ��نے �م�عا� �پ �و، ا� ں ��ت رام �س�ے ���ر�ک��ت �ک�ر �س�ک�ی و اآ �ارن �و� اور ��ج ہ�ر ��ہ �ا�� �ٹ �س�ے ��ج ل�ن �پ ا�س��پ ��ج اآ ں۔ ��ج ��ی �لا��ئ ��پ

�ں۔ �ک�ر��ی

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��پ�رو��ٹ
�ا ��ہ�ے؛  �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت ورو� �ک�ے �س�ا��ت �ی �ک�ے �م�سش �ا��ج س �ک�ے �ع�مو�م�ی �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 دٹ اور رن �ن ��ہ��ی

ں ��ی �ا��ت ا�ی ��ج �ی ��ن �ی �ک�ی ��ج �ھرا��پ ہ�ر �ک�ی��ت �ا�� ی �ک�ے ��ج �ن و )�ک��ہ �ل�ج �نس ا��ی ��ی ، ��ٹ ص�ج �م �م��ن رو��ن�ی �ح�صے وا�ل�ے ��ہ ��ی ی �ک�ے ��ج �ن ی �ع�لا�ن اس �ک�ے �ک��ہ �ن �ھ ��پ�ر �م��ج �و��ج و �ک�ا ��ج �ل�ج ں۔ �کگ�ا�ل��نررن ا��ی �کھ�ی  ���ی
�پ اس �ک�ی �م��اوی  گ�ر اآ �ی ��ہ�ے؛ ا�ک �ا ��ہ ��ی س�ط�ر�ن �ر�(، ��ج ��ٹ �لا��ئ ا��ئ �دٹ ی �ک�و��ن ��پ �ٹرل ا��ی گ�ے�ل��ی �ک �پ �ک�ی اآ ں۔ اآ �ھ�ی �و��پ �ھرا��پ�س�ٹ �س�ے ��پ ��نے ��ت �پ �و ا� ��تے ��ہ��یں ��ت �ہ �ا� ما��ئ�ی ��پ ��ن  �ک�ی ر��ہ

ھ گ�ے ��ج�رٹ �ک سے اآ ک��ی ی � �ن �پ �ک�ی �ک��ہ ما��ئ�ی �ک�رے �کگ�ا �ک�ہ اآ ��ن ��ت ر��ہ �ا�ت �ک�ے �م�طا��ج ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اس ��ج �ھرا��پ�س�ٹ ا��ن 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 �ک�ی �ص�ح�ت ��ی
�ی ��ہ�ے۔ ر��ہ
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