
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

ںن ��ش ��پ�ر��ی حکام �ک�ے اآ ھلے �ح�صے �ک�ے ا�س��ت ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ھوں �ک��ن 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 ��ی
�ا ��ہ�ے �ک�ہ �و��ت �روع ��ہ �ا�ح��ت �س�ے ��ش ں اس و��ن �اںن �م��ی ��ج ہ�ر �م�ر���لہ �س�ا�ہ رن ے �� حپ ��ی �ن �ا ��ہ�ے۔ � ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �عد اآ )posterior stabilisation( �ک�ے ��ج

�ھرا��پ���ٹ �ک�و ��ک�ھا �س�ک�تے ��ہ��یں؛ �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �پ ا� �و اآ �ا ��ہ�ے ��ج ��ت گ�رام اآ م ��پ�رو�ک �ظ �عد وہ �م��ن �م ��ہ�ے، اور اس �ک�ے ��ج �ا�ہ ا��ہ ��ی ا �س��ج �س�ے رن ہ�ا ��ہ�ے اور �ک��ی �و ر�� ا ��ہ ��ت �ک��ی اس و��ت
�ی �ک�س �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �وط 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 �ا��ئ �ھ �ل�ے �ک�ر ��ج ��ن �س�ا��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن ��ہلے �ورے ��پ�ر ��ی �پ �ی �ک�ے � �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��

ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج �ھرا��پ���ٹ اس �م��ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ��ت اآ ی ��ہ�ے، اس �ک�ے �م�طا��ج �ھ��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک �ط�ر� اآ
�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�سش ��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 ���ر��ج ا�ک

�ں۔ ل �ک�ر ���ی ل��یے ای �م��ی ے �ک�ے � �رن �ا��ئ ��ج

ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
د�ھ�ے �ک�ے  ںن �ک��ن ��ش ��پ�ر��ی حکام �ک�ا اآ ھلے �ح�صے �ک�ے ا�س��ت ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ھلے )posterior( �ح�صے�ک��ن ��چ �ورٹ �ک�ے��چ ی ��ج �ع�ن �جرم )labrum، ��ی اں �ل��ی ��ہ �ا ��ہ�ے، ��ج  �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ر��ت

ھلے �ح�صے ��پ �ورٹ �ک�ے ��پ �کہ �م�ر�م��ت ��ج �و��ن گ��ئے ��ہ��یں۔ ��پ ک �و � �ھ�ٹ �ک�ر ا�ل�کگ ��ہ ا�ل�ے( �س�ے ��پ ��ی �ورٹ �ک�ے ��پ �ھلی )capsule( �س�ا�ک��ٹ )��ج �ورٹ �ک�ی ��ج ہ( اور ��ج ��ن �ک�ا ���ل�ت �ل�ی ارے �ک�ا �ک�ار��ٹ �ک��ن
ی ��ہ�ے وہ  ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی �و ���ر�ک��ت اس ��پ�ر �س��ج �س�ے رن ل��یے ��ج ں ��ہ�ے، اس � �ا�م��ی گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ے ا��خ �و��ئ �ے ��ہ �ھ�ا��ت ��ڑ گ�ے ��ب �� و �ک�و اآ �ارخ �روع��ب  ��ہ�ے، اور ��ش

ی ��ہ�ے: ل�ت ھے ��ھ�ک�ی �پ ��ی �پ ہ �م�ر�م��ت �ک�ی �ط�ر�ن � �ارن گ�و�ل�ے �ک�و ��ت �ورٹ �ک�ے �ک �ک ��ج ہ�ر ا��ی ں �س�ے �� �کہ اںن �م��ی و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ت �ا ��ج ا��ی �حپ وں �س�ے ��ج ںن ���ر�ک��ت ��ی �م�رہ �ک�ی ��ت ں رورن �م��ی
�ا گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� و �ک�و ا��خ �ارخ ر��ب ��ج اور اس �ک�ے اآ �ا��ن �ٹ �ک�ی ��ج ��ی ��نے ��پ �پ �در �ک�ی �ط�ر�ن ا� �ھ �ک�و ا��ن ہ�ا��ت �ا �� �ا، ��ی �ا��ن �ھ �ل�ے ��ج ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ  )internal rotation(: �ک�مر �ک�ے �

�ا؛ ��ن �ار �م�ورٹ ��پ
�ار ر ��چ �سم ���ے اآ �ا )cross-body adduction(؛��ب �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �� ا�ل��ن �ک��ن  �م�حن

ا ل�خ �عے د�ھ�ک�ی �ی ر� �ا اس ���ے دخ �ا ��ی ک �ل��گا��خ ��ی �� ��ڑ و ��چ �ارخ �ن وا�ل�ے ��ب ����ی��ش ��چ ۔اآ
و �ک�و  �ارن ں ��ج �س �م��ی ںن )anterior stabilisation( �ک�ا ا�ل��ٹ ��ہ�ے، �حج ��ش ��پ�ر��ی حکام �ک�ے اآ کگ�لے �ح�صے �ک�ے ا�س��ت د�ھ�ے �ک�ے ا� �ہ �ک��ن ہ�ر��ی �ا�� �ا��ب ��ت �ا ��پ�رٹ ا��ن �حپ �ے �س�ے ��ج گ�ھما��ن  �ک�ی �ط�ر�ن �ک

�ا ��ہ�ے، اور  گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� و �ک�و ��ج �ارن وطظ �س�م�ت �را���ل ��ج �عد �م�ح�ن ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج ��پ �ا��ہ�ے۔ ��پ �ا��ت ا ��ب �حال �ک��ی � ��ب �ر �م��ی ��خ �ا �س��ب �س�ے اآ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� ا��خ
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ھلے �ح�صے �ک�ا ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ںن�ک��ن ��ش ��پ�ر��ی حکام اآ ا�س��ت
Posterior()Stabilisation

posterior( ںن� لے ��پ ھ��ی � ھے �ک�ی �ط�ر�ن �ٹ �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�ے � ی ��ہ�ے: �ک��ن ل�ت �ار ��ھ�ک�ی ر ��پ �سم �ک�ے اآ و �ک�و �حج �ارن �و ��ج کل ��ج ��ی �سی ��ٹ ا��ی
ہ۔ ��ت �ک �ع�ام �ط�ر��ی �و�ٹ �ل�کگ�نے �ک�ا ا��ی shoulder instability( �ک�ی ��پ
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ی ���ر�ک��ت �ک��ج��ہ�ے گ��ئ وطظ ر�ک�ھی �ک ہ�ر �م�ح�ن �ے ��ہ��یں �ک�ہ �� ا��ت ��ت ک ��ج �ھ�ی ک ��ٹ �ھ�ی گ��ئے �م�را���ل ��ٹ ک �ے � ے ���ی حپ ��ی �ن ں۔ � �ی ��ہ �ک ��ن �وری ���د ��ت �ک ��پ ںن �م�اہ ��ت ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی گی �س�ے، اور ��ت � ���ت ��ہ : اآ
ی ��ہ�ے۔ وا��پ�س اآ �س�ک�ت

�و��ت�ی ��ہ�ے، �ی ��ہ �ی ���ر�ک��ت �ع�ار��ن �ا��ن �ے وا�ل�ی ا��ن �و��ن �ے �س�ے ���ا���ل ��ہ �لدی �ک�ر��ن �ے ��ہ��یں �ک�ہ ��ج ا��ت ��ت ہ�د ��ج �وا�� کںن ��ش ا ��ہ�ے، �ل��ی ��ت ہ ر��ہ �ش �م�ی �ے �ک�ا لا�ل��چ ��ہ �ھ�ا��ن �لدی ��ج�رٹ ���ر�ک��ت �ک�و ��ج
وطظ اور �س��ج گ�ی �ک�ی �ط�ر�ن �س��ج �س�ے �م�ح�ن �وری �ک�ار�ک�ر��ک گ�رام ��پ ل، �م�ر���لہ وار ��پ�رو�ک �ت �ک �م���ت �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ی ور ��ہ ں �م�ر�م��ت �س��ج �س�ے �ک�مرن وں �م��ی �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ اور �
�ںن �م لا��ئ �ا��ئ �ہ ��ٹ ل��یے ��ی �ا ��ہ�ے، اس � �و��ت �ںن )posterior instability( �ک�م ��ہ لا ��پ �ھ��ی ھے �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے �ٹ �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�ا � ا ��ہ�ے۔ �ک��ن ��ت �سی ���ی گ�و��ئ�ی وا��پ سش �ک ��ی �لِ ��پ �ا��ج �ا�ہ ��ت ��ی �س�ے رن

ں �ھ�ا�ل��ی ��ت �ٹ �پ �ک�ے �م�طا��ج ار �ک�و اآ ��ت �ر��پ�را ر��ن ہِ ا�ک��ٹر �� ی ��ہ�ے؛ �ٹ �ن �و�ک�و�ل�رن ��پ�ر �م��ج ��پ ��پ�رو��ٹ لو�سش ��ی �دہ ��ن �ع ��ش �ئ �ا� ی�ںن �ک�ے �سش ہ�ر�� دلال اور �م�ا�� کل ا�س��ت �ی �ن و �م�ک�ی ��ی �ا��ئ �ے ��ج ا��ئ �حج �لرن �ک�ے ��ج �را��ئ ے ��ٹ ��ج�رٹ
گ�ے۔ �ک

�ک  �پ ا��ی کگاآ �ا “��گ�ںن�س�ادہ �س�ل�خ ںن )abduction( ��ی �ک��ش �دٹ �اص ا��ج گ�ے، �ک�و��ئ�ی ��ن ں �ک �ی �ن ��ہ ی ��ہ�ے، ��پ ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �و ��ج ی ��ج ��ٹ �ی وہ ��پ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � �ع�ن  )sling(، ��ی
�در �ک�ی �ط�ر�ن ا اور ا��ن م��نے ر�ک�ھ�ن و �ک�و �س�ا� �ارن �و��ت�ی ��ہ�ے )��ج ا�ط�وں �س�ے ��ہ �ی عل�ت ا����ت ی ���ا�ل��ت �س�ے �م��ت گ��ئ اںن �ک�ی �ک ��ی ��ت او��پ�ر ��ج ا��ظ ں۔ �ح��ن �ی ��ہ گر” )gunslinger( ��ج�ر��ی�س ��ن � �س�ل�ن

ں۔ �ی ��ہ �کل �س�ے ��ن کگ �ک�ی ��ش ا(، �س�ل�ن �ن �حپ �ے �س�ے ��ج �ا��ن �ار �ل�ے ��ج ر ��پ �سم �ک�ے اآ �ے اور �حج گ�ھما��ن �ک
�ورا ����نر: ں ��پ ر �م��ی ��ظ �ک ��ن ا��ی

I تے 0 �س�ے �2م�ر���لہ� ��ن ، ��ہ ��ت ا��ظ  — �ح��ن
II تے 2 �س�ے �4م�ر���لہ� ��ن ، ��ہ دا��ئ�ی ���ر�ک��ت ��ت  — ا��ج

III تے 4 �س�ے �6م�ر���لہ� ��ن �ا، ��ہ �روع �ک�ر��ن ں ��ش ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن �ا اور �ط�ا��ت �ھ�ا��ن  — ���ر�ک��ت ��ج�رٹ
IV تے 6 �س�ے �8م�ر���لہ� ��ن ا، ��ہ �ھ��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک  — اآ
V تے 8 �س�ے �12م�ر���لہ� ��ن �ا، ��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ  — �ط�ا��ت

VI تے 12 �س�ے �14م�ر���لہ� ��ن ، ��ہ سش �ھ وررن ںن �ک�ے �س�ا��ت �وری ���ر�ک��ت اور ورن  — ��پ
� وا��چ�سی: ل �م��ی ں���ھ�ی �ی ��ہ ��ہلے ��ن �پ �ے ��ہ��یں )contact sport( 5 �م�اہ �س�ے � ��را��ت ں ��ٹ ��پ�س �م��ی ی اآ ں �ک�ھلارٹ �ںن �م��ی ل �حج �سے �ک�ھ�ی �ی کہ ا� ��ج �تے �س�ے، �حج ��ن �ں ��ہ  12و��ی

�سی: ں وا��پ وں �م��ی گ�ر�م��ی ی ���ر�ک ��ن ا��پ
�ت والا �ک�ام: �ک�م ارن �ک�م 3 �م�اہ�ک�ام: �ت �سما��ن�ی �م��ش س�کے؛ �حج �و � ��ت ��ہ ا ��ج�ر�ا�سش �ن ��ت �ے والا �ک�ام: ��ج �ا��ن ا ��ج ھ �ک�ر �ک��ی �ٹ ��ی  ��ج

�ا: �لا��خ ی ��چ وں ��پ�ر�کگ�ارڑ �ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی �و، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت �و ��ہ �ا��ج و ��پ�ر ��ت �ارن �ے اور ��ج �ا��ئ �ر ��ج کگ ا��ت ��ج �س�ل�ن  �حج
�ا: �ھا��خ �ن ا��ڑ ںورخ �ی �حپ �ے �س�ے ��ج �ھا��ن ںن ا��ٹ �ھاری ورن �ا�ہ ��ج ��ی �ک رن اً 3 �م�اہ ��ت ��ج ��تر��ی ا ��ہ�ے؛ ��ت �ا �س�ک�ت ا ��ج �روع �ک��ی �ا ��ش �ھا��ن ںن ا��ٹ ہ�لکا ورن �در �� ں ���دو� �ک�ے ا��ن وں �م��ی �ت ��ن دا��ئ�ی ��ہ ��ت  ا��ج

ل ��راوئ وا�ل�ے ���ھ�ی �لدی 5 �م�اہ �س�ے،��ڑ �ا�ہ ��ج ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی گ�ھرٹ ���واری(: رن ، �ک کگ �ن �م�ج ل، راک �ک�لا��ئ �ک�ٹ وا�ل�ے �ک�ھ�ی �س، ر��ی ر��ٹ �ل اآ ی، �م�ار�سش گ��ج �ال، ر�ک ��ٹ ��ج �ن �( 
ں ��ی �ا��ئ �و ��ج �وری ��ہ �ط ��پ �را��ئ �سی �ک�ی ��ش ں وا��پ ل �م��ی ��ج �ک�ھ�ی ��ت �حج اور �ص�ر�ن اس و��ت

ںن ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ا �ا��ت ا ��ج �ی )arthroscopy( �س�ے �ک��ی �ھرو�س�کو��پ ر��ت ی اآ �ع�ن ںن )keyhole(، ��ی ��ش ��پ�ر��ی �عے اآ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن ںن �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ور��ج ��ش ��پ�ر��ی حکام �ک�ا اآ ھلے �ح�صے �ک�ے ا�س��ت ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک��ن

�ارہ �س�ا�ک��ٹ �ک�ے �ھلی �ک�و �و��ج �ورٹ �ک�ی ��ج �جرم اور ��ج �ے �ل��ی �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ ں ��پ ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �عے۔ �ک��ن �ی ر� یرے �ک�ے �ن �� �ے �ک�ھلے ��پ �ھو��ٹ �ک ��پ ھار ا��ی ھی �ک��ج �ا �ک��ج ��ہ�ے، ��ی
posterior( ی ��ن �و�ل�ور��ی �پ ��ئر �ک��ی ر��ی �ی �و����ٹ �ا ��پ کار�ٹ �م�ر�م��ت )reverse Bankart repair( ��ی �ن ��ی �ورس ��ج ھی ر��ی ھی �ک��ج �ا ��ہ�ے )ا�س�ے �ک��ج �ا��ت �ا ��ج �ورٹ �ک�ر �ک�س ���ی ارے �س�ے ��ج �ک��ن

ر �سم �ک�ے اآ �در �ک�ی �ط�ر�ن اور �حج ، ا��ن گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں اآ �روع �م��ی �و، ��ش �ی ��ہ �ھر ر��ہ �ک �م�ر�م��ت ��ج ��ج ��ت �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �حج �حا�ل�ی �ک�ا �ک�ام ��ی �ا ��ہ�ے(۔ ��ج �ا��ت ا ��ج capsulorrhaphy( �ک��ہ
ا��ئ�ی ��ن �ارہ ��ج گ�ی �و��ج ��ت اور �ک�ار�ک�ر��ک ، �ط�ا��ت �وری ���ر�ک��ت �ھر �م�ر���لہ وار ��پ �ے، اور ��پ �ا��ئ گ�و�ل�ے �ک�و اس �م�ر�م��ت �س�ے �ور ر�ک�ھا ��ج �ورٹ �ک�ے �ک وں �ک�و �م�حدو� �ک�ر �ک�ے ��ج �ار �ک�ی ���ر�ک��ت ��پ

�ے۔ �ا��ئ ��ج
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ا �ن �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
ا ��ہ�ے۔ ا�ص�ول �س�ا�ہ ��ہ��یں: ں ر�ک�ھ�ن وطظ ���ا�ل��ت �م��ی و �ک�و �م�ح�ن �ارن �ے �ک�ے �وراںن ��ج �ھر��ن �ا� �لا��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ �م�ر�م��ت ��ج ی ��ہ�ے اور ��ی ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن کگ ��ج �پ �ک�ی �س�ل�ن اآ

اً  ��ج ��تر��ی و���ت �ت ��خ �ک 6 ��ہ کگ ��ت �ر��پ�را �س�ادہ �س�ل�خ ہِ ا�ک��ٹر �� �وں۔ �ٹ اںن ��ہ گ�وں �ک�ے �ر�م��ی �ا �و���رے �ل�و�ک �وں ��ی ہ�ر ��ہ �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج �پ �ک ��ج اآ �اص �ط�ور ��پ�ر �حج ں، ��ن �ی �ن ��ہ �ہ ��پ ��خ �ے ��ہ��یں،  عمال �ک�ر��ت ہ )abduction pillow( ا����ت �ک�ی ںن ��ت �ک��ش �دٹ �ہا��ج ��ن )wedge( اور ��خ �ی �ہ و� کگ��خ �ک �س�ا�ہ �س�ل�ن ��ت ا��ی ا��ظ ھلی �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن ��پ گر ��ج�ر��ی�س؛ ��پ �  ��گ�ںن �س�ل�ن
ں �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ ا�ط��ی �ی عل�ت ا����ت ی ���ا�ل��ت �س�ے �م��ت گ��ئ ے �ی �ک حپ ��ی �ن اور �

�ے۔ � �س�و��ت �ی ��ہ �ن �ک�ر ��خ ��ہ کگ ��چ �چ �س�ل�خ و �ک�و اآ �ارن ں، اور ��ج ��ی ر ���و��ئ �ی �عن کگ �ک�ے ��ج ہ�ر �س�ل�ن �ا�� �طرے وا�ل�ی ���ا�ل��ت �س�ے ��ب ��نے�حخ �پ ا �س�ا ا� �ھورٹ ں: ا�س�ے ��ت  ر�ک�ھ�ی
ا ��ہ�ے۔ ��ت ں �م�د� ���ی ک�ھ�نے �م��ی �کگہ ر� ہ ا�س�ے ا�س�ی ��ج �ک�ی ا ��ت گ��ی ے ر�ک�ھا �ک حپ ��ی �ن و �ک�ے � �ارن �و۔ ��ج �وا ��ہ �ا ��ہ �ار ���ج ر ��پ �سم �ک�ے اآ �ہ �حج �و اور ��ن �وا ��ہ ا ��ہ �در �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ �ہ ا��ن ں، ��ن م��نے ر�ک�ھ�ی �س�ا�

ل��یے �و� ���ے � �سش ��خی وررخ ��ت اور ا��چ �ے و��ت ا��ت ��ہ لا��خ �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن �و، ��ج �ری ��ہ کگ ا��ت �ھی �س�ل�ن ��ج ��ج �ے(۔ �حج �ا��ئ �ا ��ج ہ ��ک�ھا ���ی ��ت �پ �ک�و �ط�ر��ی ��ج اآ �ں )�حج �ار ���ی کگ ا��ت  �س�ل�ن
م��خےاور  �سم ���ے �س�ا� ��خے ��ب �چ �ار۔ا� ر ��پ �نے �ک�ے اآ ���ی �ہ � �ں اور ��ن �ے ���ی �ا��ن ھے ��ج �پ ��ی �پ �ہ �ک�مر �ک�ے � ھی ��ن ں؛ ا�س�ے �ک��ج  ر�ک�ھ�ی

�عد۔ سش �ک�ے ��ج �اص �ط�ور ��پ�ر وررن �ں، ��ن عمال �ک�ر��ی �و ��ج�ر�ن ا����ت �و ��ت �ا �ر� ��ہ �ںن ��ی ں ���و�حج د�ھ�ے �م��ی گ�ر �ک��ن ا�ک
ں دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن ��نے �ک�اںن �پ ں: ا� ر ر�ک�ھ�ی ��ظ �ے �ک�ی ���ا�ل��ت )posture( ��پ�ر ��ن �و��ن ے ��ہ ھ�نے اور �ک�ھرٹ �ٹ ��ی ی ��ج ��ن ��ت ا��پ �ے و��ت عمال �ک�ر��ت کگ ا����ت �س�ل�ن

ی ��ہ�ے۔ ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی ا��ن �حپ �ے �س�ے ��ج ��ن د�ھ�ے �ک�و ا�ک�رٹ ��ت �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے اور �ک��ن ا��ظ �پ �ک�ی �ک�مر �ک�ی �ح��ن �ھی ���ا�ل��ت اآ ں۔ ا��پ ھ�ی �ٹ ��ی �ہ ��ج �ھک �ک�ر ��ن ں اور ��ج ر�ک�ھ�ی
عمال �ک�رے �کگ�ا:  �سم �ک�ی ���ر�ک��ت ا����ت ںن ��ت ��ی �ھرا��پ���ٹ ��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )PROM(اآ ��یر ��خ ا ��ہ�ے، اور �س�ارا��خ ��ت لا ر��ہ �ھ��ی �ا�ل�کل �ٹ و ��ج �ارن �پ �ک�ا ��ج  )اآ

�ا ��ہ�ے(؛  �ھرا��پ���ٹ �ک�ر��ت �و��ت ��ی ن�رن �ا �� و ��ی �ارن �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )AAROM(�ک�ام �و���را ��ج �ھ ��خ و �ک�و�م�دد ���ے �س�ا��ت �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی یرن اآ �� �ا �ک�و��ئ�ی ��پ و ��ی �ارن �� ��ج �پ �ک�ا �ص�ح�ی  )اآ
ں �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے(؛ اور  ��نے �م��ی �ی �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )AROM(���ر�ک��ت �� �پ �ک�ی �ع�لا�ن��خ ��تے ��ہ��یں(۔ اآ �ی ��ت �س�ے ���ر�ک��ت �� ی �ط�ا��ت ��ن و �ک�و اس �ک�ی ا��پ �ارن �پ ��ج  )اآ

�و��ت�ی ��ہ�ے۔ گ�و ��ہ �سم لا�ک ��لے ��پ�ر �ک�وںن �س�ی ��ت ہ�ر �م�ر� گ�ی �ک�ہ �� �ے �ک ا��ئ ��ت م ��ج ��ی �ے وا�ل�ی ��ٹ �ک�ر��ن

�ں �ہ �ک�ر��ی گ�رن ��ن ہ�ر�ک �ہ �� ں — ��ی ا�ط��ی �ی �م ا����ت ا��ہ
��ت �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں: ا��ظ ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن گ��ئ ں �ک�ی �ک ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ں �ک��ن ��ی �ا��ت �ل ��ج ��ی ں، �ر�ن �ن وں �م��ی �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �اص �ط�ور ��پ�ر � ��ن

�در �ک�ی �ط�ر�ن  گ�ے ا��ن �ک �رل( ���ا�ل��ت �س�ے اآ و��ٹ ��ی �ن م��نے وا�ل�ی )� د�ھ�ے �س�ا� و �ک�و �س��ی �ارن گ�رخ��ج ہ�ر�ک �در �ک�ی�� �ھ �ک�و ا��ن ہ�ا��ت �ہ �� ں، اور ��ن ��ی �ا��ئ �ھ �ل�ے ��ج ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ �ہ �ک�مر �ک�ے � ں: ��ن ��ی گ�ھما��ئ �ہ �ک �ں۔  ��ن ��ی �ار �م�ورٹ ر ��پ �ٹ �ک�ے اآ ��ی ا ��ہ�ے�ط�ر�ن ��پ �خ ��چ �س �س�ے ��ب �م ���ر�ک��ت ��ہ�ے ��ب �ا وہ وا���د �س��ب �س�ے ا��ہ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� � ا��خ �روع �م��ی ی��ش ��ہ ، اور ��ی
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �حال �ک�ی ��ج ں ��ج �ر �م��ی ��ن �س��ج �س�ے اآ

�ھ  ہ�ا��ت د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �� ا�ل��ن �ک��ن �ار �م�حن ر ��پ �سم �ک�ے اآ گ�رخ�حج ہ�ر�ک ں(۔�� �ی ��ہ �ار �ک�و��ئ�ی ���ر�ک��ت ��ن ر ��پ �سم �ک�ے اآ ں )�حج ��ی �ھ�ا��ئ �ہ ��ج�رٹ  ��ن
�ھ  �ے �ک�ے �س�ا��ت گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک و �ک�و ا��ن �ارن �ے �ک�و ��ج �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت گ�ے �� �ک گ�رخاآ ہ�ر�ک ی ��ہ�ے۔�� ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �و �م�ر�م��ت ��پ�ر ��ج ی وہ ���ا�ل��ت ��ہ�ے ��ج ��ہ ں؛ ��ی ��ی �ہ �م�لا��ئ  ��ن

و ��پ�ر  �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�رخاآ ہ�ر�ک ں۔�� ا�ل��ی ںن �ٹ �ہ اس ��پ�ر ورن ں، اور ��ن �ھ�ی ���تر �س�ے ا��ٹ �ا ��ج ارے �ک�ر�س�ی ��ی �ہ اس �ک�ے �س��ہ ں، ��ن ��ی �ہ �ل�کگا��ئ ک ��ن ��ی  ��ٹ
یرن  �� �ھاری ��پ و �س�ے �ک�و��ئ�ی ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اآ �روع �م��ی گ�رخ��ش ہ�ر�ک ں۔�� �ی حپ �ن �ھ�ی

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

ں  �ھی �س�م�ت �م��ی ں �س�ے �ک�سی ��ج گ�رخاںن �م��ی ہ�ر�ک ہ وا��پ�س�� ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �در اآ �ھرا��پ���ٹ �ک�ی ���دو� �ک�ے ا��ن �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ں؛ ���ر�ک��ت �ک�و ا� اوئ ���ی حپ �ہ �ک�ھ�ن �ں اور ��ن ی �ک�ر��ی ��ج�ر��س��ت �ہ رن �ں۔ ��ن �ے ���ی ��ن اآ
و �ک�و  �ارن �عد ��ج ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج ��پ ہ�ر��پ �ا�� �در ر��ہ��یں۔��ب �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �ط�ے �ک�ر�ہ ���دو� �ک�ے ا��ن �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ھی ا� �ھر ��ج کںن ��پ وطظ �س�م�ت ��ہ�ے، �ل��ی �ا �م�ح�ن گ�ھما��ن  �ک�ی �ط�ر�ن �ک
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��ہلے �ںن �پ �پ �ک�ے � ں اآ ال �م��ی �ت ���پ ��ہ

Kieran Hirpara4.0
ا� ��گل�ی �ھ اور ا��خ ہ�ا��ت �ی، �� �ک�لا��ئ
�ا د �ک�ر �ک�ے ��ی ��ن اں �ک�ھول ��ج �کگل�ی ی ا��ن ��ن ں �م�ورٹ �ک�ر، اور ا��پ ��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
کدار �ھ اور �ک�لا��ئ�ی �ل�حپ ہ�ا��ت ں۔ اس �س�ے �� ں ر�ک�ھ�ی �ھ �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی ہ�ا��ت ��نے �� �پ �ا �ک�ر ا� د ���ج �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن ا��ی
ں �ی ��ہ �ھ ��ن �و��ج ی ��ہ�ے، اور اس �س�ے �م�ر�م��ت ��پ�ر ��ج ں �م�د� �م�ل�ت �ے �م��ی �ںن �ک�م �ک�ر��ن ��تے ��ہ��یں اور ���و�حج �ہ ر�
�ا۔ ��ت ��پ�رٹ
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ ی �م�ورڑ �خ �ک��ہ
گی �س�ے � ���ت ��ہ ی �ک�و اآ �ن ی �ک��ہ ��ن �ے ا��پ �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ م��نے ر� �سم �ک�ے �س�ا� و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�و �حج �ارن ��نے ��ج �پ ا�
ں۔ لا اور �س�ا���ںن ر�ک�ھ�ی �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ��نے �ک��ن �پ �ں۔ ا� د�ھ�ا �ک�ر��ی �ں اور �س��ی ��ی �م�ورٹ
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0

سش ل��خے وا�ل�ی( وررخ �ھو� و�ل�م )��ب دڑ �خ ��ی ��چ
�ں۔ ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر � لا ��پ �ھ��ی �ا�ل�کل �ٹ و �ک�و ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ھک�ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ
ں ی �ک�ی ���و��ئ�ی �ک�ی �س�م�ت �م��ی گ�ھرٹ ں: �ک ��ی �ھلا��ئ گی �س�ے ��ج � ���ت ��ہ و �ک�و اآ �ارن �سم �ک�ی ���ر�ک��ت �س�ے ��ج ��نے �حج �پ ا�
ں ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے / � �ک گی �س�ے اآ � ���ت ��ہ �رے، اور اآ �ے �ا��ئ �ھو��ٹ ں ��پ ی �س�م�ت �م��ی اور اس �ک�ی ا�ل��ٹ
�ا ��ہ�ے۔ �سم �ک�ر��ت �پ �ک�ا �حج �ے؛ ���ر�ک��ت اآ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ھ ��ن ھے �ک��پ ��ٹ �پ د�ھ�ے �ک�ے � �پ �ک�ے �ک��ن ں۔ اآ ��ی �ا��ئ ں۔��ج �ا ر�ک�ھ�ی �ھو��ٹ �ھولا ��پ ��ج
�ار � 3 ��ب ، د�ن �م��ی دڑ ک�خ اً 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ت � ��ت ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��

د ا�ص�ول: ��ن ل��یے �حپ �وں �ک�ے � ��ہلے ���ن �پ �پ �ک�ے � گ�ھر ��پ�ر اآ وار�ٹ اور �ک
�ں۔ عمال �ک�ر��ی ل��یے ��ج�ر�ن ا����ت رام �ک�ے � ں اآ �و �ر� �م��ی �و ��ت �رور�ت ��ہ �صن

ں۔ م��نے ر�ک�ھ�ی �سم �ک�ے �س�ا� ��نے �حج �پ و �ک�و ا� �ارن �ں، اور ��ج �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 �ے ا� �و��ئ �نے ��ہ ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
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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 �وں �س�ے � ��ش ی وررن ��ن ا��پ
�کال �س�ک�تے ��ہ��یں۔ کگ �س�ے ��ن و �ک�و �س�ل�ن �ارن ل��یے ��ج �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ ل��یے اور ��ن �وں �ک�ے � ��ش �پ وررن اآ

�وں۔ ہ�ر ��ہ �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج ��ج �ک �اص �ط�ور ��پ�ر �حج ں، ��ن �ی �ن ��ہ کگ ��پ �ک �س�ل�ن وں ��ت �ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
ی �ک�ے �ھ�ٹ ال �س�ے ��پ �ت ���پ ل ��ہ ص�ی ��ن �س �ک�ی ��ت ی ��ہ�ے �حج گ��ئ �ا�ت �ط�ے �ک�ر �ی �ک �ک �م�لا��ت ل��یے ا��ی �پ �ک�ے � �و اآ ا ��ت ں �ک��ی �ی ��ہ ام ��ن طظ ��ت �و� ا��ن �ی �ک�ا ��ن �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ی �� ��ن �ے ا��پ �پ ��ن گ�ر اآ ا�ک

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

�تے 0 �س�ے 2( ��ن ��ت )��ہ ا��ظ �م�ر���لہ I — �ح��ن

Kieran Hirpara4.0
�ا �ا��خ د د��ب �خ ��گ��ی
ں، ��ی �ا��ئ ہ ���ج �وا �م�ورن ا ��ہ �ٹ �ی �ا �ل��پ د ��ی �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن م��نے ر�ک�ھ �ک�ر ا��ی ��نے �س�ا� �پ رام �س�ے ا� و �ک�و اآ �ارن ��نے ��ج �پ ا�

�پ ر اآ �ی �عن �ے ��ج د�ھ�ے �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �ں۔ اس �س�ے �ک��ن �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ی ���ی�ر رو�ک��ی �ھورٹ ��ت
��تے ��ہ��یں۔ �ہ �عال ر� ��ت ��ن گ�ر��ن لا �ح�صہ )forearm( اور �ک �حپ و �ک�ا ��ن �ارن �ک�ے ��ج
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی �، 10 ��ب دڑ رو����ی ک�خ 5 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
�ا �ما��خ ی )shoulder blade( �ک�و ��ب ہ�دڑ ی �� �ڑ ��چ ھلی ��چ ��چ �چ

د�ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
�ک �و���رے �ک�ی �ط�ر�ن ے اور ا��ی حپ ��ی �ن گی �س�ے � � ���ت ��ہ �وں �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ��نے �ک��ن �پ ا�

ہ�لکا ھوں �ک�و �� ��ٹ �ہ ��پ �ا: ��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ و ���ر�ک��ت ��ن �ارن �پ �ک�ا ��ج �ں۔ اآ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں، رو�ک��ی �ی حپ �ن �ھ�ی
ک
�

حکم �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ���ت
م

ی �ک�و � ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �و �ک��ن سش ��ہ�ے ��ج �ے �ک�ی وررن حرک �ک�ر��ن �س�ا �م��ت
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی �، 5 ��ب دڑ رو����ی ک�خ 5 �س��ی
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�ا �ھا��خ گ�ے ا��ڑ �� و �ک�و اآ �ارخ �ھ ��ب �م�دد ���ے �س�ا��ت
�ں، ارا ���ی و �س�ے �س��ہ �ارن �� ��ج و �ک�و �ص�ح�ی �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ��نے اآ �پ ں، ا� �ھک�ی گ�ے ��ج �ک ا �س�ا اآ �ھورٹ ھ �ک�ر ��ت �ٹ ��ی ��ج
ں ��لے �م��ی ��ہلے �م�ر� �پ �ں۔ اس � ں �م�د� �ک�ر��ی �ے �م��ی �ھا��ن م��نے او��پ�ر ا��ٹ ��نے �س�ا� �پ گی �س�ے ا� � ���ت ��ہ اور ا�س�ے اآ
ں ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ں۔ ا�س�ے وا��پ�س � ��ی �ا��ئ �ہ ��ج گ�رن ��ن ہ�ر�ک گ�ری( �س�ے او��پ�ر �� �ک اً 60 �ٹ ��ج ��تر��ی �ت س��تے )� ��ھ�ے را� اً اآ ��ج ��تر��ی ��ت
ں اور م��نے ر�ک�ھ�ی ��نے �س�ا� �پ و �ک�و ا� �ارن ��ت ��ج �ورے و��ت �ی �ک�رے۔ ��پ و ��ہ �ارن �� ��ج �ھی �ص�ح�ی �ہ �ک�ام ��ج اور ��ی
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ھی رن �ک��ج
�در �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ���د ���ے ا��خ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ �ار، ا� � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�ک( و��ڑ��ل ��ت ��ی �ا )�ص�ر�خ ��خ گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ھ ��ب �م�دد ���ے �س�ا��ت
ہ�ر �ک�ی �ا�� لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ں اور ��ج ��ج ر�ک�ھ�ی ت�ر��ی �سم �ک�ے �� م��نے �حج ��نے �س�ا� �پ ی �ک�و ا� �ن ی �ک��ہ ��ن ھ �ک�ر ا��پ �ٹ ��ی ��ج
ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��پ �ے۔ ��پ �ا��ئ �و ��ج م��نے �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ د�ھ�ا �س�ا� ں �ک�ہ وہ �س��ی ��ی گ�ھما��ئ ا �ک ��ن �ط�ر�ن �ص�ر�ن ا��ت
ا �ن �حپ �پ �ک�و ��ج �س �س�ے اآ �در �ک�ی �س�م�ت وہ ��ہ�ے �حج کںن ا��ن وطظ ��ہ�ے، �ل��ی �ا �م�ح�ن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �عد ��ج ��ج
�ں۔ �ے ���ی �ا��ن �ہ ��ج گ�رن ��ن ہ�ر�ک �ار �� ر ��پ �سم �ک�ے اآ �در �ک�ی �ط�ر�ن �حج �ھ �ک�و ا��ن ہ�ا��ت ل��یے �� ��ہ�ے، اس �
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی گی �س�ے، 10 ��ب � ���ت ��ہ اآ

�سم �ک�ے و �ک�و �حج �ارن ��تے ��ہ��یں، ��ج �ہ ں ر� کگ �م��ی �پ �س�ا�ہ �س�ل�ن ں ��ہ��یں۔ اآ �ارے �م��ی ک�ھ�نے �ک�ے ��ج �اری ر� ہ�ل�ی ���ر�ک��ت ��ج �ے �� �و��ئ �ے ��ہ ��ت �ک�ر��ت ا��ظ �تے �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ �
ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ی ��ہ��یں اور �ک��ن ں ر�ک�ھ�ت ی �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت �پ �ک�ے �� �و اآ �ے ��ہ��یں ��ج ں �ک�ر��ت ��ی ��ش ہ�ل�ی وررن ک�ھ�تے ��ہ��یں، اور �ص�ر�ن �� م��نے ر� �س�ا�

و �ک�و �ارن �م ��ہ��یں: ��ج �یر۔ �و ا�ص�ول �س��ج �س�ے ا��ہ �عن ا�ل�ے ��ج �ھ �ٹ �و��ج ھلے �ح�صے ��پ�ر ��ج ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ہ �س��ج �ک��ن �روع �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں، اور ��ی �ا” ��ش �ما��ن )shoulder blade( �ک�و “��ج
�ھ �ے۔ �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �ا��ئ �ا ��ج اوئ ���ی حپ �ہ �ک�ھ�ن �ے ��ن �ا��ئ ی �ک�ی ��ج ��ج�ر��س��ت �ہ رن ں ��ن یرن �م��ی �� ں، اور �ک�سی ��پ ��ی گ�ھما��ئ �ہ �ک �ار ��ن ر ��پ �سم �ک�ے اآ �در �ک�ی �ط�ر�ن �حج ھی ا��ن ں اور ا�س�ے �ک��ج م��نے ر�ک�ھ�ی �س�ا�

�ک۔ م��نے وا�ل�ی ���ا�ل��ت ��ت د�ھ�ے �س�ا� �ا �ص�ر�ن �س��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ا ��ہ�ے، اور ��ج �ا��ت �ک �م�حدو� ر�ک�ھا ��ج س��تے ��ت ��ھ�ے را� اً اآ ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک اآ
: کگ کگ �س�ل�خ ��ت �س�ل�ن �ے و��ت ؛ ���و��ت ��ت ، �ںن �ک�ے و��ت کگ �ہ �س�ا�ہ �س�ل�ن �وں اور��خ ��ش ں۔ وررن �ی ��ہ �وا ��ن ا ��ہ �در �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ ں، ا��ن م��نے ر�ک�ھ�ی و �ک�و �س�ا� �ارن کںن ��ج ں �ل��ی �ی �ن ��ہ  ��پ

�ں۔ �ار ���ی ل��یے ا��ت �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ ��ن
: �دہ ���ر�ک��ت �ت ��ش �ارخ اً ا��ب ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک �ھ اآ ۔ �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �عال ���ر�ک��ت ر ��ن ��ی �ھ اور ��ن گ�ری �ص�ر�ن �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �ک س��تے60 دڑ ��ھ�ے را� اً اآ ��ج ��تر��ی �ت �ک )� �ک؛  ��ت �رل( ���ا�ل��ت ��ت و��ٹ ��ی �ن م��نے وا�ل�ی )� د�ھ�ے �س�ا� �ا �ص�ر�ن �س��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ک(؛ ��ج ھے��ت �چ ��ی �چ �، �ک�مر ���ے � �ی ��ہ �ا ��خ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� گ�ے ا��خ �� و��ڑ��ل �س�ے اآ ��ی ��خ

�۔ �ی ��ہ �ی ���ر�ک��ت ��خ �ار �ک�و��ئ ر ��چ �سم ���ے اآ �، ��ب �ی ��ہ �ا ��خ �ا��خ �ھ �ل�ے ��ب ہ�ا��ت ��
:� ��ی ��ش �ھوررخ �ا؛ �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �ما��ن ی �ک�و ��ج ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا؛ �ک��ن �ا��ن د ���ج �ن ؛ �کگ��ی ہ�ل�ی ���ر�ک��ت ی �ک�ی �� �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ؛ �� سش ل��نے وا�ل�ی( وررن �ھو� و�ل�م )��ج دٹ �ن ��ی  ��پ

�ا۔ گ�ھما��ن �ک �ک �رل ��ت و��ٹ ��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �ا�� �ھ ��ج �ک(؛ �م�د� �ک�ے �س�ا��ت س��تے ��ت ��ھ�ے را� �ا )اآ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک اآ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ و�ظ�� �ح�ف رام �س�ے �م و �ک�و اآ �ارف �پ ��ب �و؛ اآ ں ��ہ ��ی �و �م �ا��ب �ھی �ط�رح ��ق �و اور ا��پ ہ�ا ��ہ �و ر�� �م ��ہ �پ �ک�ا درد �ک  اآ
�ے؛ �ا��ئ ��چ ��ب �ف ��ہ �ک ��پ قے ��ق س�� د�ھ�ے را� اً اآ ��ب قر��ی �� رام �س�ے ��ق �ا اآ �ھا��ف گ�ے ا��ٹ �� �ھ اآ ں(؛ �م�دد ���ے �س�ا��ق �ی ��ہ �وا ��ف ا ��ہ �ی �ط�ر�ف �م�رٹ �در �ک فے، ا��ف م�� ں )�س�ا� ں ر�ک�ھ �س�ک�ی ��ی ���ا�ل��ق �م

�وں۔ ہ�ے ��ہ �ر ر�� �مل �ک �ر �ع پ ا�ط�وں �� �ی �ی ا����ق ھلی �م�ر�م��ق وا�ل ��پ �ھ ��پ �پ ا�ع��قماد ���ے �س�ا��ق �و؛ اور اآ �کا ��ہ �ھر ��پ �یر ��ب ��ف ��ش ���ے ��ب و��ی ��ش �سی ��ق �م �ک ��ف �پ �ک�ا رف اآ
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�تے 2 �س�ے 4( ��ن دا��ئ�ی ���ر�ک��ت )��ہ ��ت �م�ر���لہ II — ا��ج
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�ا �ھا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ ا��ڑ ��ہ و �ک�و ��چ �ارخ �ھ ��ب �م�دد ���ے �س�ا��ت
ارا و �س�ے �س��ہ �ارن �� ��ج و �ک�و �ص�ح�ی �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ��نے اآ �پ �ھک �ک�ر، ا� گ�ے ��ج �ک ا �س�ا اآ �ھورٹ ھ �ک�ر اور ��ت �ٹ ��ی ��ج
گی �س�ے � ���ت ��ہ ے �ک�و اآ �حپ �ج سے �ک�سی � ��ی حج �ں، � ں �م�د� �ک�ر��ی �ے �م��ی �ا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن �ل�ے ��ج ��ہ �ں اور ا�س�ے ��پ ���ی
اً ��ج ��تر��ی �ت �ھرا��پ���ٹ �ط�ے �ک�رے )� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �و اآ �در ر��ہ��یں ��ج �وں۔ اس ���د �ک�ے ا��ن �ھلا ر��ہ�ے ��ہ ��ج
ں۔ �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ ں، � م��نے ر�ک�ھ�ی �سم �ک�ے �س�ا� و �ک�و �حج �ارن �ک( اور ��ج ا��ئ�ی ��ت �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن گ�ری / �ک��ن �ک 90 �ٹ
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� : ��ب سش ک��خے وا�ل�ی( وررخ �ا �ک�ر رو� �ڑرک )د��ب �سو�م��ی �ئ � اآ
گ�ری ��پ�ر �ک ں اور 90 �ٹ ��ج ر�ک�ھ�ی ت�ر��ی �سم �ک�ے �� م��نے �حج ��نے �س�ا� �پ ی �ک�و ا� �ن ی �ک��ہ ��ن �و �ک�ر ا��پ ے ��ہ �ک�ھرٹ
�ھ �ک�ی ہ�ا��ت �و۔ �� ��ج ��ہ ت�ر��ی �و�ک�ھ�ٹ �ک�ے �� ے �ک�ی ��پ �ا �روارن �وار ��ی �ت �ک�سی ���ی ��ش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت �ں، اور �� ��ی �م�ورٹ
�ے �ہ �ک�ر��ن �ا�ل�کل ���ر�ک��ت ��ن و �ک�و ��ج �ارن ں اور ��ج ��ی �ا��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �ا�� گی �س�ے ��ج � ���ت ��ہ �ت �س�ے �س���� �ک�و اآ ��ش ��پ
�ھورٹ لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں۔ رو�ک��ی �ی ��ہ �ھا��ئ�ی، اور �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن �و��ت اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت �ک�ا ��ت ی �ط�ا��ت ��ن ور، ا��پ ہ�لکا رن �ں: �� ���ی

�ں۔ ���ی
�ھرا��چ���ڑ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ �ار، ا� ور(، 10 ��ب صد رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ہ�ل�ا )� �� ،� دڑ رو����ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ک�ی ر��ہ

Kieran Hirpara4.0
)� و��ڑ��ل �م��ی ��ی �ا )�ص�ر�خ ��خ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� : ا��خ سش �ڑرک وررخ �سو�م��ی �ئ � اآ
د�ھ�ا �ھ �س��ی ہ�ا��ت �و اور �� �ھ ��ہ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن ��ج ��ج ��ت ��ہ�ے �حج �ت �ص�ر�ن اس و��ت �ارن اس �ک�ی ا��ج
�سم �در �ک�ی �ط�ر�ن �حج �ھ ا��ن ہ�ا��ت ��ج �� ں �حج �ی ��ہ گ�رن ��ن ہ�ر�ک ��ت �� �رل(، اس و��ت و��ٹ ��ی �ن �و )� م��نے �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ �س�ا�
گی � ���ت ��ہ �وار �ک�و اآ لی �س�ے ���ی ھ�ی ��ت ں اور ��ہ ��ج ر�ک�ھ�ی ت�ر��ی �سم �ک�ے �� ی �ک�و �حج �ن �و۔ �ک��ہ �وا ��ہ ا ��ہ �ار �م�رٹ ر ��پ �ک�ے اآ
ور، �ھا��ئ�ی رن �و��ت اً ��پ ��ج ��تر��ی �ں: ��ت �ے ���ی �ہ �ک�ر��ن �ا�ل�کل ���ر�ک��ت ��ن و �ک�و ��ج �ارن ں اور ��ج ��ی �ا��ئ �در �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �س�ے ا��ن

�ٹ �ک�ی �ط�ر�ن ��ی �پ �ک�ے ��پ �ھ �ک�ے اآ ہ�ا��ت �ں۔ �� �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں۔ رو�ک��ی �ی ��ہ اور �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن
ں۔ ��ی �ا��ئ ��ہلے رک ��ج �پ �ے �س�ے � �ا��ن ��ج

�ھرا��چ���ڑ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ �ار، ا� ور(، 10 ��ب صد رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ہ�ل�ا )� �� ،� دڑ رو����ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ک�ی ر��ہ

Kieran Hirpara4.0
�ا �ا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ د��ب ��ہ و �ک�و ��چ �ارخ : ��ب سش �ڑرک وررخ �سو�م��ی �ئ � اآ

ہ�ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ا�� و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ی ��ج �ارن �ا�ک�ہ ��ج �وں ��ت ے ��ہ لو �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��پ ���ی
ہ�ر �ک�ی �ا�� گی �س�ے ��ج � ���ت ��ہ �وار �ک�و اآ و �س�ے ���ی �ارن �و۔ ��ج ��ج ��ہ ت�ر��ی �سم �ک�ے �� ی �حج �ن �و، اور �ک��ہ ��ج ��ہ ت�ر��ی �وار �ک�ے �� ���ی
ور، اور �ک�و��ئ�ی �ر� �ھا��ئ�ی رن �و��ت اً ��پ ��ج ��تر��ی �ں: ��ت �ے ���ی �ہ �ک�ر��ن �ا�ل�کل ���ر�ک��ت ��ن ں اور ا�س�ے ��ج ��ی �ا��ئ �ط�ر�ن ���ج
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں۔ رو�ک��ی �ی ��ہ ��ن

�ھرا��چ���ڑ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ �ار، ا� ور(، 10 ��ب صد رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ہ�ل�ا )� �� ،� دڑ رو����ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ک�ی ر��ہ
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��چ لو �ک�ی �ط�ر�خ ا����ڑر��ی ��ہ گ�رد�ن �ک�ا ��چ �ک

�ع�نی ں، ��ی ��ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �� �ک��ن گی �س�ے �ص�ح�ی � ���ت ��ہ ��نے �ک�اںن �ک�و اآ �پ و �س�ے ا� �ارن �� ��ج ��نے �ص�ح�ی �پ ا�
اوئ �م�ح�وس حپ رام �ہ �ک�ھ�ن ں اآ گ�ر�ںن �م��ی �پ �ک�و �ک �ک �ک�ہ اآ اں ��ت ��ہ ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور، ��ی ��ش ��پ�ر��ی اآ
�و۔ ��ہ
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی �، 3 ��ب دڑ رو����ی ک�خ 10 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
��چ گ�رد�ن �ک�ا ا����ڑر��ی ل �ک�ی �ط�ر�خ �ک �عخ ��ب

�ع�نی ں، ��ی ��ی ل �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �عن ی ��ج ��ن ے ا��پ حپ ��ی �ن گی �س�ے � � ���ت ��ہ �اک �ک�و اآ ی ��ن ��ن و �س�ے ا��پ �ارن �� ��ج ��نے �ص�ح�ی �پ ا�
�و۔ اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ �ک�ھ�ن �پ �ک�و اآ �ک �ک�ہ اآ اں ��ت ��ہ ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور، ��ی ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ار � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی �، 3 ��ب دڑ رو����ی ک�خ 10 �س��ی

ں گرا��ن�ی �م��ی �� �ک ��ن �دہ ���دو� ��ت �ھرا��پ���ٹ �ط�ے ��ش �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �در۔ اآ وں �ک�ے ا��ن وطظ �س�م�ت ی �س�ے �م�ح�ن �ت �ھی �س�حن کںن ا�ج ��ج ی ��ہ�ے، �ل��ی �ھ��ت ہ�ل�ی ���ر�ک��ت ��ج�رٹ �تے �س�ے �� ��ن �و���رے ��ہ
و �ارن �ا�ک�ہ ��ج �ے ��ہ��یں ��ت �ا�م�ل �ک�ر��ت ں �سش ��ی ��ش �ٹرک، isometric( وررن ��و�م��ی �ئ � ک��نے وا�ل�ی )اآ �ا �ک�ر رو� ہ�ل�ی ���ج �پ �� �ا ��ہ�ے، اور اآ �ھ ���ر�ک��ت �ک�روا��ت �عال اور �م�د� �ک�ے �س�ا��ت ر ��ن ��ی ��ن

و �ک�و  �ارن �وں۔ ��ج �روع ��ہ ا ��ش گ��ن �ا�ک ھے ��ج ��ٹ �پ �ے � �و��ئ ��تے ��ہ �ہ م��خے�س�ا���ںن ر� �سم ���ے �س�ا� ر��ب �سم �ک�ے اآ ں اور �حج �ی ��ہ �ا ��ن �ا��ن �ھ �ل�ے ��ج ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ �ھی �ک�مر �ک�ے � ��یے: ا�ج ��ج �ہ �ا� ا ��پ ��ن �ی ر��ہ  ��ہ
ا ��ہ�ے۔ ��ت �ک ر��ہ �رل ��ت و��ٹ ��ی �ا �ص�ر�ن ��ن گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں، اور ا��ن �ی ��ہ �ار �ک�و��ئ�ی ���ر�ک��ت ��ن ��پ

: کگ ں۔�س�ل�خ ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج �ھ ��ن ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ ں؛ �ک�مر �ک�ے � م��نے ر�ک�ھ�ی و �ک�و �س�ا� �ارن ی ��ہ�ے؛ ��ج ��ت �اری ر��ہ  ��ج
:)� �ی �م��ی گرا��خ �� �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ��خ �و��ت ��ی �خ�رخ �دہ ���ر�ک��ت )� �ت ��ش �ارخ اً ا��ب ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک گ�ری اآ �ک اً 60 دڑ ��ج ��تر��ی �ا ��ت گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ے، ��ج �و��ئ �ے ��ہ �ھ�ا��ت  �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ

گ�ری �ک اً 45 دڑ ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ �ک، ��پ گ�ری ��ت �ک �ک؛ 90 دڑ �ے۔ ��ت �ا��ئ �ی ر���ھا ��ب �� ��ہ گ�ری( ��چ �ک و��ڑ��ل )0 دڑ ��ی �� ��خ لو ��چ ��ہ �ا ��چ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �لیا��خ ُ گ�ھر ��پ�ر ��پ  �ک
ں۔ �ی ��ہ ں ��ن ��ی ��ش )pulley( وا�ل�ی وررن

:� ��ی ��ش �اوررخ گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا، ا��ن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ں: ��ج ��ی ��ش ک��نے وا�ل�ی( وررن �ا �ک�ر رو� �ٹرک )���ج ��و�م��ی �ئ � ہ�ل�ی اآ �ا؛ �� �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ و �ک�و ��پ �ارن �ھ ��ج  �م�د� �ک�ے �س�ا��ت
د�ھ�ے یرن �ک��ن �� �ھی ��پ �و ��ج ۔ ��ج ��چ گ�ر�ںن �ک�ے ا����ٹر��ی �ا؛ �ک وط �ک�ر��ن �ج ھوں �ک�و �م�صن ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا؛ �ک��ن �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ ں( اور ��پ �رل �م��ی و��ٹ ��ی )�ص�ر�ن ��ن

�ں۔ دا �ک�رے ا�س�ے روک ���ی ��ی ں �ر� ��پ ھلے �ح�صے �م��ی ��پ �ک�ے ��پ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �ی �ح�ر�ک��ق�� ف�ی وا�ل گرا�� �� گ��ئی ��ف پ�ر دی �ک �یر او�� ��ف �سی �ع�لا�م��ق ���ے ��ب ں �ک ��ی ے �م ھلے �ح�ص ��پ د�ھ�ے ���ے ��پ �پ �ک��ف  اآ
�و �ا��ب �پ �ک�ا ��ق پ�ر اآ ی �� ہ�دٹ �ٹی �� ��پ ھلی ��پ ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �ھ �ک��ف ہ�لکی �ح�ر�ک��ق ���ے �س�ا��ق �و؛ اور �� ں ��ہ ��ی �و �م �ا��ب �ںن ��ق �ھی �س�و��ب ئ�ی ��ب �پ �ک�ا درد اور �ک�و�� ں؛ اآ ��ی �ا��ئ ��چ ��ب �ف ��ہ �ک ��پ �ی ���دود ��ق �ک

�و۔ �ھا ��ہ ا��پ
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�تے 4 �س�ے 6( ��ن �ا )��ہ �روع �ک�ر��ن ں ��ش ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن �ا اور �ط�ا��ت �ھ�ا��ن �م�ر���لہ III — ���ر�ک��ت ��ج�رٹ

Kieran Hirpara4.0
)wall walks( ا� �لا��خ �ھ ��چ ہ�ا��ت �� �� �وار ��چ د��ی
�ھ اس ��پ�ر ہ�ا��ت ںن والا �� ��ش ��پ�ر��ی ں اور اآ ھ�ی �ٹ ��ی رن ��پ�ر ��ج �ا �م��ی �وں ��ی ے ��ہ ہ �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ �وار �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن ���ی
م��نے �پ �ک�ے �س�ا� و اآ �ارن �ا�ک�ہ ��ج ں ��ت ��ی گ�ے اور او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ���ر�ک�ا��ئ �ک �ھ �ک�و �س���� ��پ�ر اآ ہ�ا��ت ں۔ �� ر�ک�ھ�ی
م��نے و �ک�و �س�ا� �ارن ں۔ ��ج ��ی �ھر وا��پ�س ���ر�ک�ا��ئ �ں، ��پ ��نے ���ی �ہ رن ��پ�ر ر� �ا �م��ی �وار ��ی ںن ���ی �ھ�ے، اور ورن گ�ے ��ج�رٹ �ک اآ
ارے �ک�ے ںن �ک�ے �س��ہ �ں۔ اس �س�ے ورن �ے ���ی �ا��ن �ہ ��ج �ار ��ن ر ��پ �سم �ک�ے اآ ں اور ا�س�ے �حج ر�ک�ھ�ی
ی ��ہ�ے۔ �ت ��ن �ت ��ج �ے �ک�ی ���لا�ح��ی �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت گ�ے �� �ک �ھ اآ �س�ا��ت
�در �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ���د ���ے ا��خ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ �ار، ا� � 3 ��ب �ار، د�ن �م��ی 10 ��ب
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�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� ہ�ل�ا ��ب �ھ �� دڑ ���ے �س�ا��ت �خ ��ی ر��ب��ڑ ��ب
�ھ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �و۔ �ک��ہ �ت ��ہ �ن �ھرا��پ���ٹ �م��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�ر اآ �تے 4 �س�ے 6 �س�ے، ا�ک ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
لے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ں اور ��ج ��ی ��رٹ دٹ ��پ �ن ��ی ہ�لکا ر��ج�رٹ ��ج �ک �� �ں، ا��ی ��ی گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک ��ج ر�ک�ھ �ک�ر 90 �ٹ ت�ر��ی �سم �ک�ے �� �حج
ں۔ ��ی �ھ وا��پ�س لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �لا�ن ��ج �ح�صے �ک�و اس �ک�ے ��ن
�ا�ہ ��ی دٹ اور رن �ن ��ی ہ�لکا ��ج وطظ �س�م�ت ��ہ�ے۔ �� �ا �م�ح�ن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �عد ��ج ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج ��پ ��پ
ں۔ �ی ��ہ ا���م�ت ��ن �ھاری �م�رن �ں، ��ج عمال �ک�ر��ی اں ا����ت ��ی ہ�را��ئ ���

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�
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�ا �لا��خ ا� ��چ ��گل�ی لو �ک�ی �ط�ر�خ ا��خ ��ہ �� ��چ �وار ��چ د��ی
ں۔ �وار ��پ�ر ر�ک�ھ�ی وں �ک�ے ���رے ���ی �کگل�ی �وں اور ا��ن ے ��ہ لو �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��پ ���ی
س�کے �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت و �ک�و ��ج �ارن ں، اور ��ج ��ی �لا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر ��پ ��ہ �وار ��پ�ر ��پ وں �ک�و ���ی �کگل�ی ا��ن

لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ �پ ��پ ��ج اآ ں۔ �حج ��ی �لا��ئ ے ��پ حپ ��ی �ن �ھ وا��پ�س � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج ں ��ت �ی ��ہ �ھر ا��ن ں، ��پ ��ی �ھا��ئ ا��ٹ
ی ��ہ�ے۔ ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �وار ��ج �و ���ی �ے ��ہ��یں ��ت �و��ت �ارہ ���ا���ل �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ ���ر�ک��ت �و��ج

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

�عال �ھ ��ن �پ �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �و��ت�ی ��ہ��یں۔ اآ �روع ��ہ ں ��ش �ے وا�ل�ی( �س�م�ت �م��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� وطظ )��ج ں �م�ح�ن ��ی ��ش ہ�ل�ی وررن لی �� ��ہ ��ت �ک�ی ��پ ی ��ہ�ے، اور �ط�ا��ت �د �ک�ھل�ت ��ی ���ر�ک��ت �م�رن
دٹ �ن ��ی ہ�ل�ی ر��ج�رٹ ��ج ل��یے �� ھوں �ک�ے � ��ٹ �ے وا�ل�ے ��پ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ا )wall walks(، اور ��ج �لا��ن اں ��پ �کگل�ی �وار ��پ�ر ا��ن سے ���ی ��ی حج �ے ��ہ��یں، � �روع �ک�ر��ت �ا ��ش �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت ے �س�ے �� ��ت �ی �ط�ر�
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�ھی �س��ج �ہ ا�ج ��ج �ا ��ہ�ے؛ ��ی �ا��ت �ا ��ج ھ��نے ���ی � ��ت ��پ�ر، ��ج�رٹ ہ�دا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� ا �س�ا، اور �ص�ر�ن اآ �ھورٹ �ے �ک�و �ص�ر�ن ��ت گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں۔ ا��ن ��ی ��ش �ک�ی وررن
ی ��ہ�ے۔ ��ت �اری ر��ہ �ک ��ج �ے ��ت �و��ن �ورے ��ہ �تے ��پ ��ن �ھ ��ہ ��ت ��پ کگ �ںن �ک�ے و��ت �ے وا�ل�ی ���ر�ک��ت ��ہ�ے۔ �س�ل�ن �ا��ن وطظ ر�ک�ھی ��ج �ا�ہ �م�ح�ن ��ی �س�ے رن

: کگ �ے �س�ے�س�ل�خ گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک و �ک�و ا��ن �ارن �ھی ��ج ��ج ��ج ��تے ��ہ��یں ��ت �ی �ار �� �پ را�ت �ک�و ا�س�ے ا��ت گ�ر اآ ۔ ا�ک کگ �ک �س�ا�ہ �س�ل�ن وں ��ت �ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت ��ت  �ںن �ک�ے و��ت
ں۔ �ی �حپ ��ج

: �دہ ���ر�ک��ت �ت ��ش �ارخ اً ا��ب ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک گ�ری اآ �ک ا��ئ�ی90 دڑ �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ا �ک��ن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� س�کے، ��ج �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ا ��ج �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ �ک، ��پ اً  ��ت ��ج ��تر��ی گ�ری��پ�ر ��ت �ک �ورا(؛ 45 دڑ لو ��پ�ر ��پ ��ہ �ا ��پ �ک )��ی ��ت ��ت ہ�دا��ی �ھرا��چ���ڑ �ک�ی �� �و��ت ��ی �چ ���ے ��خ�رخ �ک �م�حدود، اور �ص�ر�خ اآ گ�ری ��ت �ک اً 30 دڑ ��ب ر��ی ��ت �ا ��ت گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� ا��خ ��۔ �ہ��چ یرن ��ن �� ںن وا�ل�ی �ک�و��ئ�ی ��پ �ا�ہ ورن ��ی �دٹ )lb( �س�ے رن ��ن �اوئ اً 2 ��پ ��ج ��تر��ی �ں۔ ��ت �روع �ک�ر��ی �ا( ��ش �لا��ن اں ��پ �کگل�ی �وار ��پ�ر ا��ن �ا )���ی �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت ے �س�ے �� ��ت �ی �عال �ط�ر� �ھ ��ن  �م�د� �ک�ے �س�ا��ت
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ں، اور ���ر �س�ے او��پ�ر �ک�و��ئ�ی �ک�ام ��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

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

:� ��ی ��ش ہ�ر �ک�ی �ط�ر�نوررخ �ا�� �ھ ��ج دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ہ�ل�ی ر��ج�رٹ ��ج لو ��پ�ر �� ��ہ ں؛ ��پ �اری ر�ک�ھ�ی ں ��ج ��ی ��ش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � ی اور اآ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا؛ �ک��ن �لا��ن اں ��پ �کگل�ی �وار ��پ�ر ا��ن  ���ی
�ں۔ �روع �ک�ر��ی سش ��ش �ے �ک�ی وررن گ�ھما��ن �ک

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �موار�� �و ��ہ �ا��ب �ر ��ق پ ی �� ہ�دٹ �ٹی �� ��پ ھلی ��پ ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �و اور �ک��ف �ھی ��ہ �عال �ح�ر�ک��ق ا��پ �ی ��ف �پ �ک �ھ اآ  �م�دد ���ے �س�ا��ق
ھ �رٹ ب گ�ے �� �� �در اآ �یر �م�ر���لہ وار ���دود ���ے ا��ف ��ف �ے ��ب �ف د��ی �کل�ی ے �ک�و ��ق ھلے �ح�ص ��پ د�ھ�ے ���ے ��پ �پ �ک��ف �و؛ اور اآ ں ��ہ ��ی �و �م �ا��ب �ھی �ط�رح ��ق �پ �ک�ا درد ا��پ �و؛ اآ �کساں ��ہ اور ��ی

�وں۔ ہ�ے ��ہ ر��

�تے 6 �س�ے 8( ��ن ا )��ہ �ھ��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک �م�ر���لہ IV — اآ

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ڑ �ک�ر ��ب �ل �ل��ی لو ���ے ��ب ��ہ ��چ
ی گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک �و اور 90 �ٹ گی ��ہ �ھ �ل�� ی �ک�مر �ک�ے �س�ا��ت �ن ںن وا�ل�ی �ک��ہ ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ �ی �ٹ �� �ط�ر�ن �ل��ی ی �ص�ح�ی ��ن ا��پ

�ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن �ھ ��پ ہ�ا��ت �ا�ک�ہ �� ں ��ت ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر( �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� لے �ح�صے �ک�و او��پ�ر )��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �و۔ ��ج ��ہ
�ے گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ٹر �ک��ن �ک�ے ��ج ��ی ں۔ اس �س�ے رو��ٹ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ھے، ��پ �ٹ ا�
وطظ �س�م�ت ��ہ�ے۔ ��لے ��پ�ر �م�ح�ن �و اس �م�ر� �ے ��ہ��یں، ��ج �و��ت وط ��ہ �ج ھے �م�صن ��ٹ �پ وا�ل�ے �

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0

�سش ا�چ ارے ��چُ �وار ���ے �س��ہ د��ی
ے د�ھ�ے ر�ک�ھ �ک�ر �ک�ھرٹ و �س��ی �ارن د�ھ�ے ر�ک�ھ �ک�ر اور ��ج �وار ��پ�ر �س��ی ا��ئ�ی ��پ�ر ���ی �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ھ �ک��ن ہ�ا��ت ��نے �� �پ ا�

�روع �ک�ی ���ا�ل��ت ل �ک�ر ��ش �ھر ��ھ�ک�ی ں، ��پ ��ی �وار �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �نے �ک�و ���ی ���ی اں �م�ورٹ �ک�ر � �ی �ن �وں۔ �ک��ہ ��ہ
�ک گی �س�ے ا��ی � ���ت ��ہ �وں �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں �ک��ن �ر �م��ی ��ن ں، اور اآ ��ی �ئ � ں وا��پ�س اآ �م��ی
ھلے ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ہ ��ج�راہ را�س��ت �ک��ن ں: ��ی ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ں۔ اآ ل�ی �و���رے �س�ے �ور ��ھ�ک�ی
�ا �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی ��لے �س�ے ��ج�رٹ ہ اور �ص�ر�ن ا�س�ی �م�ر� ���ت ��ہ ل��یے ا�س�ے اآ ی ��ہ�ے، اس � ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �ح�صے ��پ�ر ��ج
��ہ�ے۔

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�
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) ہ�ر اور او��چ�� �ک�ی �ط�ر�خ �ا�� �ھی ���ر�ک��ت )��ب ����چ �ھ ��ت دڑ ���ے �س�ا��ت �خ ��ی ر��ب��ڑ ��ب
ے اور حپ ��ی �ن �و � ، ��ج �ھی ���ر�ک��ت �ر��پ �ے وا�ل�ی ��ت �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ و �ک�ی �ط�ا��ت �ارن �ورے ��ج �ھ ��پ دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ہ�لکے ر��ج�رٹ ��ج � �
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ی ��ج �پ �ن �ھ�ی

ک
ہ�ر اور او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن � �ا�� �و �ک�ر ��ج �روع ��ہ �ار �س�ے ��ش ر ��پ م��نے اآ �سم �ک�ے �س�ا� �حج

ہ ��ت ک �ط�ر��ی �ھ�ی �ھرا��پ���ٹ ��ٹ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �در ر��ہ��یں؛ اآ رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ں اور اآ �موار ر�ک�ھ�ی ���ر�ک��ت ��ہ
ا���م�ت �ط�ے �ک�رے �کگ�ا۔ اور �م�رن

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
) ے �ک�ی �ط�ر�خ �چ ��ی �خ �ار اور � ر ��چ �ھی ���ر�ک��ت )اآ ����چ �ھ ��ت دڑ ���ے �س�ا��ت �خ ��ی ر��ب��ڑ ��ب
ر ے اور اآ حپ ��ی �ن ہ�ر �س�ے � �ا�� ، او��پ�ر اور ��ج �ھی ���ر�ک��ت �ر��پ ی ��ت و �ک�ی ا�ل��ٹ �ارن �ورے ��ج �ھ ��پ دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ہ�لکے ر��ج�رٹ ��ج � �
�پ �ک�ا �و اآ �در ��ج ں، اس ���د �ک�ے ا��ن ں ر�ک�ھ�ی �و �م��ی �ا��ج �موار اور ��ت ۔ ا�س�ے ��ہ �ار �ک�ی �ط�ر�ن �ھرا��پ���ٹ �ط�ے �ک�رے۔��پ �و��ت ��ی ن�رن ��

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

�ا ��ہ�ے،  �ا��ت ا ��ج �ورا �ک��ی ں ��پ ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��ت �س�ے ���ر�ک��ت �ک�و �� ی �ط�ا��ت ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��پ �ر ��ج کگ ا��ت وں ��پ�ر �س�ل�ن �ت ��ن �ھ ��ہ �ے ���ے��پ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ے ا��خ �سے ا�ج�س�وا��ئ ، �حج
rotator( ٹر �ک��ن� ��ی ی ��ہ��یں: رو��ٹ �ھ��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک �دم اآ �ک ��ت ں ا��ی ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن گ�ری �ک�ی ���د(۔ �ط�ا��ت �ک اً 45 �ٹ ��ج ��تر��ی �ک ��ت وں ��ت �ت ��ن �ارہ ��ہ �ا ��ہ�ے )��ج �ا��ت �ھ �ک�ر رو�ک�ا ��ج �و��ج �اںن ��ج �ھی ��ج ��ج

اط �ی لی ا����ت ��ہ ارے ��پ �وار �ک�ے �س��ہ ں، ���ی ��ی ��ش ہ�ل�ی وررن ی �ک�ی �� ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا ��ہ�ے( اور �ک��ن گ�ھما��ت ا اور �ک �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �وں �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن cuff، ��ی
ں۔ �ی �ھی )diagonal( ���ر�ک��ت �ر��پ و �ک�ی ��ت �ارن �ورے ��ج �ھ ��پ دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ہ�ل�ی ر��ج�رٹ ��ج �سش ا��پ�س، اور �� ی ��پُ گ��ئ ں ر�ک�ھی �ک �و �م��ی �ا��ج �س�ے ��ت

: کگ د۔�س�ل�خ ��ن وں ��پ�ر ��ج �ت ��ن  6 ��ہ
: �دہ ���ر�ک��ت �ت ��ش �ارخ �عال ���ر�ک��ت ا��ب �ے ���ے ��ن گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ے ا��خ �وری، �س�وا��ئ �و ��چ ��ت ��ہ ��دا�سش ی ��ب �خ ��ت �و ��ب اً 45، ��ج ��ب ر��ی ��ت �ک ��ت و� ��ت �ت ��خ 12 ��ہ

�ک �م�حدود گ�ری ��ت �ک �ا۔دڑ �ھا��ن ںن ا��ٹ ہ�لکا ورن �ک �� �دٹ )lb( ��ت ��ن �اوئ اً 5 ��پ ��ج ��تر��ی �ھی(۔ ��ت ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ھی اور �ک��ن لو ��پ�ر ��ج ��ہ ا ��ہ�ے )��پ ��ت  ر��ہ
:� ��ی ��ش ھلےوررخ ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ہ ��ج�راہ را�س��ت �ک��ن ں: ��ی ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �سش ا��پ�س )اآ ارے ��پُ �وار �ک�ے �س��ہ �ا؛ ���ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ  ��پ

ں۔ �اری ر�ک�ھ�ی ں ��ج ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن ی �ک�ی �ط�ا��ت ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ٹر �ک��ن اور �ک��ن ��ی ں؛ رو��ٹ �ی �ھی ���ر�ک��ت �ر��پ �ھ ��ت دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ی ��ہ��یں(؛ ر��ج�رٹ ��ج ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �ح�صے ��پ�ر ��ج

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �و؛�� �وری �ح�ر�ک��ق ��ہ ��ق �س�ے ��پ ��فی �ط�ا��ق �ی ا��پ �پ �ک ں اآ ��ی �م�ق �م ہ�ر �س �ے ���ے �س�وا �� گ�ھما��ف �ی �ط�ر�ف �ک �در �ک  ا��ف
۔ �ںن �ہ �س�و��ب �و ��ف �ہ درد ��ہ �عد ��ف �وں ���ے ��ب �سش ��ئی وررف �ی ��ف ��ق �ک �و؛ اور �ط�ا��ق �ی ��ہ ھ ر��ہ �رٹ ب �سلسل �� ��ق �م �ی �ط�ا��ق �پ �ک اآ
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�تے 8 �س�ے 12( ��ن �ا )��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �م�ر���لہ V — �ط�ا��ت

Kieran Hirpara4.0
)row( ھ رو� دڑ ���ے �س�ا��ت �خ ��ی ر��ب��ڑ ��ب
ں، �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ی �ط�ر�ن � ��ن ل ا��پ دٹ �ن دٹ �ک�ے ��ہ��ی �ن ��ی �ے ر��ج�رٹ ��ج �و��ئ د�ھ�ے ��ہ ��ن یرن �س�ے ��ج �� م��نے �ک�سی ��پ ��نے �س�ا� �پ ا�

�ک �و���رے �ک�ی �ط�ر�ن �وں �ک�و ا��ی ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں اور �ک��ن ��ی �ا��ئ ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ وں �ک�و � �ی �ن �ک��ہ
ں �ر� د�ھ�ے �م��ی گ�ر �ک��ن اں؛ ا�ک ��ی ہ�را��ئ �ا�ہ ��� ��ی ، رن دٹ �ن ��ی ہ�لکا ��ج ں۔ �� ��ی �ا��ئ �ھ وا��پ�س ��ج �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ا��ئ ں۔���ج ��ی �ا��ئ �و رک ��ج ل�کگے ��ت �ے � �و��ن ��ہ

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
T ڑ �ک�ر� �ل �ل��ی �ڑ ���ے ��ب ��ی ��چ
ک�ھ�تے �ھے او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر� �ٹ گو� �ک �ھک �ک�ر(، ا��ن گ�ے ��ج �ک رن ��پ�ر اآ �ا �ک�سی �م��ی �ٹ �ک�ر )��ی �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی ��پ
د�ھ�ے �ک�ی ں، �ک��ن ��ی ا��ئ ��ن �کل ��ج �ھا �ک�ر T �ک�ی ��ش ں �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ لووئ ��ہ �وں ��پ ں �ک�و �و��ن ووئ �ارن ��نے ��ج �پ �ے، ا� �و��ئ ��ہ
ں۔ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ک �و���رے �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �وں �ک�و ا��ی ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ ��پ

��ج �ں �حج �ا�م�ل �ک�ر��ی ��ت �سش ںن �ص�ر�ن اس و��ت ہ�لکا ورن �ت �� ��ہ �ں اور ��ج �روع �ک�ر��ی ںن �ک�ے ��ش ر ورن �ی �عن ��ج
��ت �ے۔ ہ�دا��ی �ھرا��پ���ٹ �� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� اآ

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
W ڑ �ک�ر� �ل �ل��ی �ڑ ���ے ��ب ��ی ��چ
ں، �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ی �ک�مر )waist( �ک�ی �ط�ر�ن � ��ن ے ا��پ حپ ��ی �ن ھے اور � �پ ��ی �پ وں �ک�و � �ی �ن ی �ک��ہ ��ن �ٹ �ک�ر ا��پ �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی ��پ

ے حپ ��ی �ن �ک �و���رے �ک�ی �ط�ر�ن اور � �وں �ک�و ا��ی ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں اور �ک��ن ��ی ا��ئ ��ن �کل ��ج W �ک�ی ��ش
ی �ک�ے ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ں۔ اس �س�ے �ک��ن ��ی �ھورٹ لا ��پ �ھ��ی �ھ �ٹ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ے ��ہ��یں۔���ج �و��ت وط ��ہ �ج ھے �م�صن ��ٹ �پ لے � �حپ �ن �

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
�ے وا�ل�ی رو وط �ک�ر��خ �ب ی �ک�و �م�صخ ہ�دڑ ی �� �ڑ ��چ ھلی ��چ ��چ �چ

د�ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
ں، �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ے � حپ ��ی �ن ھے اور � �پ ��ی �پ �لا�ن � دٹ �ک�ے ��ن �ن ��ی �ا ر��ج�رٹ ��ج ںن ��ی ہ�لکے ورن � ی �ک�و � ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

�ک �ے �ک�ے ا��ی �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ہ �ط�ا��ت �ں۔ ��ی ��ی �ھورٹ لا ��پ �ھ��ی �ھ �ٹ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ی ���ی�ر رو�ک��ی �ھورٹ ��ت
ا ہ �س�ک�ت �ھرا��پ���ٹ ا�س�ے "Thrower's 10" �ک��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�رام �ک�ا �ح�صہ ��ہ�ے )اآ ع ��پ�رو�ک و����ی
وط �ج �ھ �م�صن �ک �س�ا��ت ھوں �ک�و ا��ی ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ٹر �ک��ن اور �ک��ن ��ی �و رو��ٹ ��ہ�ے( ��ج
�ا ��ہ�ے۔ �ک�ر��ت

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

�ک گ�ری ��ت �ک اً 45 �ٹ ��ج ��تر��ی �ک ��ت وں ��ت �ت ��ن �ارہ ��ہ �ھی ��ج �ا ا�ج ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا ��ہ�ے۔ ا��ن ا��ت ��ن ��ت ��ج �و اور ��ج�ر�ا�سش �ا��ج ، ��ت ��ت ل��یے �ط�ا��ت ل �ک�ے � �پ �ک�ے �ک�ام اور �ک�ھ�ی �ہ �م�ر���لہ اآ ��ی
�ک ��ت �ک�ا ا��ی ی �ک�ی �ط�ا��ت ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ٹر �ک��ن اور �ک��ن ��ی ل �ک�ر رو��ٹ �ھ�ی گ�رام ��پ �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��پ�رو�ک سش �ک�ی ��ج �وری وررن ں ��پ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �ی �� �ا��ت کںن ��ج ا ��ہ�ے، �ل��ی ��ت �م�حدو� ر��ہ
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ں ��ی ��ش �و �ک�ی وررن �ا��ج �ھ ���ر�ک��ت �ک�ے �وراںن ��ت �س �ک�ے �س�ا��ت ا ��ہ�ے(، �حج ہ �س�ک�ت �ھرا��پ���ٹ ا�س�ے “Thrower’s 10” �ک��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ا ��ہ�ے )اآ �ا��ت �ںن ��ج �ا�ہ �م�کمل �م�عمول ��ج ��ی رن
�و��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ہ

: کگ ں۔�س�ل�خ �ی ��ہ  ��ن
: �دہ ���ر�ک��ت �ت ��ش �ارخ �وری، ا��ب ں ��پ وں �م��ی �مام �س�م�ت �ک �م�حدود ��ت گ�ری ��ت �ک اً 45 دڑ ��ب ر��ی ��ت �ک ��ت �تے ��ت ��خ �� ��ہ �و 12و��ی �ے ���ے، ��ب گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ے ا��خ �س�وا��ئ

ا ��ہ�ے۔ ��ت ر��ہ
:� ��ی ��ش ں؛ ���ر�ک��ت �ک�ےوررخ ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن ی �ک�ی �ط�ا��ت ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ٹ �ک�ر T اور W؛ �ک��ن �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی �ھ رو )row(؛ ��پ دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی  ر��ج�رٹ ��ج

�ھرا��پ���ٹ  �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ل��یے اآ �ے �ک�ے � �ارہ �س�کھا��ن �و �ک�و �و��ج �ا��ج ں۔ ��ت ��ی ��ش حکام �ک�ی وررن �و اور ا�س��ت �ا��ج �ن�وراںن ��ت ��ی��ش ��خ لا��ئ �ب �ی  )rhythmicرد�ھ�مک ا�س��ڑ
�ا�م�ل �ے ��ہ��یں( �سش ا���م�ت �ک�ر��ت �پ �م�رن ل�تے ��ہ��یں اور اآ ہ�لکا �س�ا ��ھ�ک�ی و �ک�و �� �ارن �پ �ک�ے ��ج ں وہ اآ �ںن �م��ی ں �حج ��ی ��ش ہ�ل�ی وررن ک�ھ�نے �ک�ی �� و �ک�و �س�ا���ںن ر� �ارن ی ��ج �ع�ن stabilisation، ��ی

�دٹ )lb( �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �اوئ اً 7 �س�ے 10 ��پ ��ج ��تر��ی ��ن ��ت �ی در� ��ت �ا ��ج �ھا��ن ںن ا��ٹ ں ��ہ�ے۔ ورن �ی ��ہ �صو��ی�ر ��ن �س �ک�ی �ک�و��ئ�ی ��ت �ے والا �ک�ام ��ہ�ے �حج �ا��ن ا ��ج �ھوں �س�ے �ک��ی ہ�ا��ت �ہ �� ا ��ہ�ے؛ ��ی �ک�ر �س�ک�ت
ا ��ہ�ے۔ �ھ��ت ��ج�رٹ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �یر درد ���ے�� ��ف ں ��ب ��ی ��ش �ی وررف ��ق �ک �و؛ �ط�ا��ق �ی ��ہ �و ر��ہ قر ��ہ � ��ہ ��ق ��ب ب�ردا�سش �ی �� �ے �ک گ�ھما��ف �ی �ط�ر�ف �ک �در �ک  ا��ف
�و۔ �ی ��ہ ھ ر��ہ �رٹ ب �ر �� پ �کساں �ط�ور �� ��ق ��ی �ی �ط�ا��ق �پ �ک ں اآ ��ی �لے �م �ب ا� �و؛ اور دو�س�ری �ط�ر�ف ���ے �م��ق �ہ ��ہ �ںن ��ف �عد �س�و��ب �وں اور اںن ���ے ��ب ��ہ

�تے 12 �س�ے 14( ��ن سش )��ہ �ھ وررن ںن �ک�ے �س�ا��ت �وری ���ر�ک��ت اور ورن �م�ر���لہ VI — ��پ

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ھ ا��خ ی ���ے �س�ا��ت �ھرڑ ��چ
�ا گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �عد ا��ن ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج ��پ ں۔ ��پ �ی ��ہ گ�رن ��ن ہ�ر�ک ��ہلے �� �پ �تے �س�ے، اس �س�ے � ��ن �ں ��ہ 12و��ی
�ھ �ل�ے ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ ل��یے �ک�مر �ک�ے � �ے وا�ل�ی ���ر�ک��ت ��ہ�ے، اس � �ا��ن �حال �ک�ی ��ج ں ��ج �ر �م��ی ��ن �س��ج �س�ے اآ
�ھ �س�ے ہ�ا��ت �� �� �ں اور �ص�ح�ی ��ی ��رٹ ھے ��پ �پ ��ی �پ ی �ک�مر �ک�ے � �ھرٹ �ک ��پ �ا ��ہ�ے۔ ا��ی �و��ت �روع ��ہ �ی ��ش �ا ا�ج ��ہ �ا��ن ��ج
ے حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
گی �س�ے �ک�مر ��پ�ر او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن � � ���ت ��ہ �ھ �ک�و اآ ہ�ا��ت ںن وا�ل�ے �� ��ش ��پ�ر��ی اآ

�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ھی رن �ر ��پ�ر �ک��ج ��ن ں اور ���د �ک�ے اآ ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ں۔ ��ج ��ی لا��ئ
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �ڑ �ک�ر ا��خ �ل �ل��ی لو ���ے ��ب ��ہ ��چ
گ�ری ��پ�ر �ک ی 90 �ٹ �ن �و اور �ک��ہ گ�ے ��ہ �ک و اآ �ارن ں، ��ج �ی �ٹ ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �ل��ی ��ش ��پ�ر��ی ی اآ ��ن �تے �س�ے۔ ا��پ ��ن �ں ��ہ 12و��ی
�و �ا��ج �ھر ��ت ے، ��پ �در( �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ ے )ا��ن حپ ��ی �ن �ھ � ہ�ا��ت �ا�ک�ہ �� ں ��ت ��ی گ�ھما��ئ لے �ح�صے �ک�و �ک �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �و۔ ��ج ی ��ہ �م�رٹ
��ت �ک�ے ہ�دا��ی ںن �ص�ر�ن �� ہ�لکا ورن �ں اور �� �روع �ک�ر��ی ںن �ک�ے ��ش ر ورن �ی �عن ں۔ ��ج ��ی �ھ وا��پ�س لا��ئ �ک�ے �س�ا��ت
�ے ��ہ��یں، �و��ت وط ��ہ �ج ھے �م�صن ��ٹ �پ �ے وا�ل�ے � گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ں: اس �س�ے ا��ن �ا�م�ل �ک�ر��ی ��ت �سش �م�طا��ج
�ے ��ہ��یں۔ �و��ت �حال ��ہ ں ��ج �ر �م��ی ��ن �عد �س��ج �س�ے اآ ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج ��پ �و ��پ ��ج

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

 •

 •

 •
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Kieran Hirpara4.0
��چ �ار ا����ڑر��ی ر ��چ �سم ���ے اآ ��ب
ھلے �ح�صے اور �م�ر�م��ت ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ہ �ک��ن �کہ ��ی و��ن ں، �ک��ی �ی ��ہ ��ہلے ��ن �پ �تے �س�ے، اس �س�ے � ��ن �ں ��ہ 12و��ی

گی �س�ے � ���ت ��ہ و �ک�و اآ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت �� �� ��نے �ص�ح�ی �پ ا ��ہ�ے۔ ا� ا�ل��ت �ھ �ٹ �و��ج �کگہ ��پ�ر ��ج وا�ل�ی ��ج
اوئ حپ رام �ہ �ک�ھ�ن ں اآ ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �پ �ک�و �ک��ن �ک �ک�ہ اآ اں ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ ���ی �

�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ں اور رن ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �و۔ ��ج �م�ح�وس ��ہ
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
)sleeper stretch( چ�� �چر ا����ڑر��ی �س�ل�ی
�ا ��ہ�ے، �و��ت �روع ��ہ �تے �س�ے ��ش ��ن �ں ��ہ ��چ 12و��ی �ے �ک�ا ا����ٹر��ی گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ک ا��ن �ر ��ت ��ن ���د �ک�ے اآ
م��نے ا��ئ�ی ��پ�ر �س�ا� �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن و �ک��ن �ارن ں، ��ج �ی �ٹ ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �ل��ی ��ش ��پ�ر��ی ی اآ ��ن ں۔ ا��پ �ی ��ہ ��ہلے ��ن �پ اس �س�ے �
لے �ح�صے �ک�و �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ �س�ے ��ج ہ�ا��ت �و۔ �و���رے �� ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک ی 90 �ٹ �ن �و اور �ک��ہ �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ
�و۔ اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ �ک�ھ�ن �پ �ک�و اآ �ک �ک�ہ اآ اں ��ت ��ہ ں ��ی ��ی �ا��ئ ے ���ج حپ ��ی �ن ���تر �ک�ی �ط�ر�ن � گی �س�ے ��ج � ���ت ��ہ اآ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ں اور رن ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ��ج

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
�ا( گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� ھے ا��خ �چ ��ی �چ ��چ )�ک�مر ���ے � ل��یے والا ا����ڑر��ی �و� ��ت
�ے �ک�ے �ھ�ا��ن �ت ��ج�رٹ �ے �ک�ی ���لا�ح��ی ا��ن حپ �ن ��ہ �ھ ��پ ہ�ا��ت �وری �ط�ر� �� ھے ��پ �پ ��ی �پ �تے �س�ے، �ک�مر �ک�ے � ��ن �ں ��ہ 12و��ی
�ھ �س�ے ہ�ا��ت �و، اور او��پ�ر وا�ل�ے �� ے ��ہ حپ ��ی �ن �ھ � ہ�ا��ت ںن والا �� ��ش ��پ�ر��ی �ں، اآ ��ی ��رٹ ھے ��پ �پ ��ی �پ ہ �ک�مر �ک�ے � �و�ل��ی �ک ��ت ل��یے۔ ا��ی �
�ک �ر ��ت ��ن ں اور ���د �ک�ے اآ ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ں۔ ��ج �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
گی �س�ے �ک�مر ��پ�ر او��پ�ر � � ���ت ��ہ �ھ �ک�و اآ ہ�ا��ت ے وا�ل�ے �� حپ ��ی �ن �

�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ں رن �ے �م��ی گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ا��ن
��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

Kieran Hirpara4.0
س )biceps( �ک�رل �چ �س�ی �ا��ئ ��ب
و �ارن �وں۔ ��ج �روع ��ہ �ارہ ��ش ں �و��ج ��ی ��ش اری �ک�ی وررن ��ی و �ک�ی �ع�مو�م�ی ��ت �ارن ��ج ��ج �تے �س�ے، �حج ��ن �ں ��ہ 12و��ی
�و �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ھا��ئ ںن او��پ�ر ا��ٹ ہ�لکا ورن ی �م�ورٹ �ک�ر �� �ن �ھ �ل�کگا �ک�ر، �ک��ہ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�و ��پ
ں۔ لا اور �س�ا���ںن ر�ک�ھ�ی �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ں۔ �ک��ن ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �ک�ے �س�ا��ت

��ت �ی ���ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��چ���ڑ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �چ ا�

وں ��پ�ر  �ت ��ن �ارہ ��ہ �ا ��ہ�ے��ج �ا��ت ا ��ب �حال �ک��ی �ک ��ب �وری ���د ��ت �ر�ک�ار ��چ ��خ �ا اآ گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� �روعا��خ ��چ ��ش �ار وا�ل�ے ا����ٹر��ی ر ��پ �سم �ک�ے اآ ھے اور �حج �پ ��ی �پ ��ت �ک�مر �ک�ے � ۔ ا�س�ی و��ت
�ا��ت�ی �ھ�ا��ئ�ی ��ج ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �وار �س�ے �� �سش ا��پ�س ���ی ی ��ہ�ے۔ ��پُ �ھ��ت ںن )free weights( �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ا� ورن رن وں �س�ے اآ �ن �ی سش �م��ش �م �ک�ی وررن �ے ��ہ��یں، اور ��ج �و��ت ��ہ

ہ�د�ن  ��لے �ک�ا �� گ�ھماوئ��ہ��یں۔ اس �م�ر� �� �� ��ا��ب �ورا اور ��ب �در �ک�ی �ط�ر�خ ��چ �ا وہ ���ر�ک��تا��خ گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �کہ ا��ن و��ن �و، �ک��ی �پ �ک�ی �و���ری �ط�ر�ن �ک�ے ��ج�را��ج�ر ��ہ �و اآ  ��ہ�ے، ��ج
ی ��ہ�ے۔ وطظ ر�ک�ھ�ت �ک �م�ح�ن �ا�ہ �ع�ر�ص�ے ��ت ��ی ھلی �م�ر�م��ت �س��ج �س�ے رن ��پ �سے ��پ ��ہ�ے �حج

: کگ ں۔�س�ل�خ �ی ��ہ •  ��ن
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: �دہ ���ر�ک��ت �ت ��ش �ارخ �اا��ب گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� مول ا��خ ، ��ب��ش �وری ���ر�ک��ت � ��چ و� �م��ی �مام �س�م�ت �ہ �ک�ی��ت ی ��ن ��ج�ر��س��ت ھی رن �ے اور �ک��ج �ا��ئ �ا ��ج �ھ�ا��ی ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �سے ��ج ، �حج
�ے۔ �ا��ئ ��ج

:� ��ی ��ش ��چ )sleeperوررخ ر ا����ٹر��ی �پ ؛ �س�ل�ی ��چ �ار ا����ٹر��ی ر ��پ �سم �ک�ے اآ �ا؛ �حج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ٹ �ک�ر ا��ن �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ �ا؛ ��پ گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ھ ا��ن ی �ک�ے �س�ا��ت �ھرٹ  ��پ
�ٹر ��ی ��لے �ک�ی رو��ٹ ھلے �م�ر� ��پ اری۔ ��پ ��ی �سما��ن�ی ��ت س )biceps( �ک�رل اور �ع�مو�م�ی �حج �پ ���ی �ا��ئ ؛ ��ج ��چ ل��یے والا ا����ٹر��ی �و� ل��یے ��ت �ے �ک�ے � ا��ن حپ �ن ��ہ �ھ ��پ ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ stretch(؛ �ک�مر �ک�ے �

ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ ں اور ��ج�رٹ �اری ر�ک�ھ�ی ں ��ج ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن وں وا�ل�ی �ط�ا��ت �ھی ���ر�ک��ت �ر��پ ی اور ��ت ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ، �ک��ن �ک��ن

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی �پ ��ت��ب ��ت یے �آ �� ل نے �ک�ے � ھ�� � ��ڑ �ی �ط�ر�ن ��ب ل �ک �ھ�ی �م�ق�ک ہ�ر �س �و؛ �� ہ�ا ��ہ �ا ر�� �ا ��ب �و��ق �ر ��ہ ب �را�� ب گ�ھماوئ دو�س�ری �ط�ر�ف ���ے �� �پ �ک�ا �ک �ی �ط�ر�ف اآ �در �ک  ا��ف
�و۔ �ی ��ہ ��چ ر��ہ �ف ��ہ �ر ��پ ب �را�� ب ��ق دو�س�ری �ط�ر�ف ���ے �� �ی �ط�ا��ق �پ �ک �یر اآ ��ف �ںن ���ے ��ب �عد �س�و��ب �ش ���ے ��ب �و؛ اور وررف �ی �ح�ر�ک��ق ��ہ �یر درد �ک ��ف �وری، ��ب �ی ��پ �پ �ک ں اآ ��ی �م

�سی ں وا��پ ل اور �ک�ام �م��ی �ک�ھ�ی
صلہ  ��ی �سی �ک�ا ��ن ��وا��پ اد ��چ �ی ��خ �ط �ک�ی ��ب �را��ئ ��تے ��ہ��یں۔��ش �ی �وں �� �ھرا��پ���ٹ �و��ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ر��پ�را اور اآ ہِ ا�ک��ٹر �� وری �ٹ �ظ ں، اور اس �ک�ی �م��ن �ی ��ہ ر �س�ے ��ن دٹ ل�ن �ا ��ہ�ے، �ص�ر�ن �ک��ی �و��ت  ��ہ

ی: �ے وا�ل�ے ���ھلارڑ �ا��خ �ھ �ل�ے ��ب ہ�ا��ت ک�خے وا�ل�ے اور ���ر �س�ے او��چ�� �� �خ �ھ�ی اً ��چ ��ج ��تر��ی و� ��ت �ت ��خ وں والا14 �س�ے 16 ��ہ ��ن �ا و��ت �ہ ��ی �در��ج �ہ ��ج ک�نے �ک�ا �ر��ج �ن �ھ�ی  �س�ے ��پ
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ھ�ا��ئ�ی ��ج �دم ��ج�رٹ �ہ ��ت �دم ��ج �د�ت ��ت دار اور ��ش ں �م��ت �س �م��ی �ا ��ہ�ے، �حج �و��ت �روع ��ہ گ�رام ��ش )interval( ��پ�رو�ک

ل �صادم وا�ل�ے ���ھ�ی ��راوئ اور ��ت گ�ھرٹ ���واری(: ��ڑ ، �ک کگ �ن �م�ج ل، راک �ک�لا��ئ �ک�ٹ وا�ل�ے �ک�ھ�ی �س، ر��ی ر��ٹ �ل اآ �ال، �م�ار�سش ��ٹ ��ج ی، ��ن گ��ج � )ر�ک �ی ��ہ لے ��خ ��ہ �چ ،5 �م�اہ �س�ے �
ں۔ ��ی �ا��ئ �و ��ج �وری ��ہ �ط ��پ �را��ئ ی ��ش گ��ئ ے �ی �ک حپ ��ی �ن ��ج � ��ت �حج اور �ص�ر�ن اس و��ت

�عد۔�ک�ام: �ھاری �ک�ام �ک�م ارن �ک�م 3 �م�اہ ��ج �ا ��ج �ت والا ��ی �ت �سما��ن�ی �م��ش �و؛ �حج ��ت ��ہ ا ��ج�ر�ا�سش �ن ��ت �ے والا �ک�ام ��ج �ا��ن ا ��ج ھ �ک�ر �ک��ی �ٹ ��ی  ��ج
: ��ج ار ��ہ��یں �حج ��ی ��ج ��ت ل��یے ��ت �سی �ک�ے � ں وا��پ ل �م��ی �پ �ک�ھ�ی اآ

�پ �ک�ی  ں اآ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �یر درد �ک�ی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د�� ��خ �وری، ��ب �و؛��چ �و �و���ری �ط�ر�ن �ک�ے ��ج�را��ج�ر ��ہ �ا ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک مول ا��ن �سش �و، ��ج  ��ہ
�پ �ک�ی  �واآ ��ب ��ہ ��ت دو���ری �ط�ر�خ ���ے ��ت�ر��ی �ے �ک�ی �ط�ا��ت گ�ھما��خ �در �ک�ی �ط�ر�خ �� ہ�ر اور ا��خ �ا�� �ھ��ب ہ�ا��ت �ا �� ک ��ی �ٹ �ی ��ن ��و�ک�ا��ئ �ئ � ل��یے: اآ �ھرا��پ���ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے ��  )اآ

�وں ل��یے �و��ن ��ت �ک�ے � گ�ھماوئ �ک�ی �ط�ا��ت رو��ن�ی �ک ��ی �درو��ن�ی اور ��ج �ٹر )isokinetic or hand-held dynamometry( ��پ�ر ا��ن ا�م�و�م��ی ��ن ا��ئ �ے وا�ل�ے �ٹ �ا��ن ے ��ج ��رٹ ں ��پ �م��ی
اً  ��ج ��تر��ی �ہ )limb-symmetry index( ��ت �ار��ی ں �ک�ی ��ج�را��ج�ری �ک�ا ا�سش ووئ �ارن �تر��ج ��ہ �ا اس �س�ے ��ب صد ��ی ��ی �اص �ط�ور ��پ�ر 90 ��خ ں ��ن ھلی �م�ر�م��ت �م��ی ��پ �در �ک�ی �ط�ر�خ؛ ��پ ا��خ �ے گ�ھما��خ ی �س�م�ت ��ہ�ے(؛�� گ��ئ وطظ ر�ک�ھی �ک ی �م�ح�ن ��ہ �کہ ��ی و��ن �ں، �ک��ی �ہ ���ی �و��ج �ے ��پ�ر ��ت �و��ن ��ت �ک�ے ��ج�را��ج�ر ��ہ  �ک�ی �ط�ا��ت

ر )apprehension( �ک�ے �م�کمل �ک�ر �ا �ٹ ر �ک�سی �ر� ��ی �ی �عن گ�رام( ��ج ک�نے �ک�ا ��پ�رو�ک �ن �ھ�ی وں والا ��پ ��ن سے و��ت ��ی حج گ�رام )� صوص ��پ�رو�ک �ھی �م��ن عل�ت �ک�و��ئ�ی ��ج ل �س�ے �م��ت �ے �ک�ھ�ی �پ ��ن اآ
�و؛ اور ا ��ہ �ل��ی

�و۔ �ت �ے �ی ��ہ �ارن �پ �ک�و ا��ج ��نے ��پ�ر اآ �ئ �ے �م�عا� �ر��پ�را ��ن ہِ ا�ک��ٹر �� �ٹ

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

�ھال ں ��ج �ارے �م��ی لے �ک�ے ��ج �و� اس �م���ئ �ںن۔ ��ن لا ��پ �ھ��ی د�ھ�ے �ک�ا �ٹ ں۔�ک��ن �کھ�ی  ���ی
�ط اںن �را��ئ �سی �ک�ی ��ش ں وا��پ ل �م��ی �حا�ل�ی اور �ک�ھ�ی �ے �ک�ی �م�ر���لہ وار ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ی ���دو�، ا��ن ��ت ا��ظ صوص �ح��ن ل��یے �م��ن ھلی �م�ر�م��ت �ک�ے � ��پ ، ��پ �ںن �م لا��ئ �ا��ئ �م�ر���لہ وار ��ٹ

University of New اور University of Virginia Sports Medicine :ی ��ہ��یں گ��ئ ار �ک�ی �ک ��ی م��نے ر�ک�ھ �ک�ر ��ت �و�ک�و�ل�رن �ک�و �س�ا� حکام �ک�ے ��پ�رو��ٹ ھلے ا�س��ت ��پ �دہ ��پ �ع ��ش �ئ �ا� �سش
Massachusetts General Brigham ،)Posterior Labral Repair Rehabilitation Protocols( و�ک�ول� Mexico Sports Medicine �ک�ے ��پ�رو��ٹ

Rehabilitation Following Posterior Shoulder“ صرہ ��ج کل ��ت �ی �ن �و�ک�ول )Posterior Bankart Repair(، اور �ک�ل�ی Sports Medicine �ک�ا ��پ�رو��ٹ
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