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	انگلی کے درمیانی (PIP) جوڑ کی تبدیلی
	کیا توقع رکھیں
	احتیاطیں اور پابندیاں
	آپ کی ورزشیں
	محفوظ طریقے سے اپنی طاقت سے موڑنا (پی آئی پی جوڑ)
	اپنی طاقت سے سیدھا کرنا (extension)
	بڈی اسٹریپنگ (ساتھ والی انگلی سے باندھنا)
	ٹینڈن گلائیڈ ورزشیں (tendon glides)
	زخم کے نشان کی مالش
	گرفت مضبوط کرنے کی ورزش

	آپ کا طبی پروٹوکول
	مرحلہ I — حفاظت اور حرکت کی شروعات (ہفتے 0 سے 3)
	مرحلہ II — حرکت بڑھانا (ہفتے 3 سے 6)
	مرحلہ III — طاقت بڑھانا اور واپسی (ہفتے 6 سے 12 اور اس کے بعد)

	کام اور سرگرمیوں میں واپسی
	اپنے پروٹوکول کے بعد


