
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

ا(، proximal humerus fracture( �ک�ے ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �ک�چر )�� ن�ر��ی ی �ک�ے او��چ�ری �س�رے �ک�ا �� ہ�دٹ و �ک�ے او��چ�ری �ح�صے �ک�ی �� �ارن د�ھ�ے )��ج �ے �ک��ن �و��ئ �ے ��ہ �و��ٹ �و�ک�ول ��ٹ �ہ ��چ�رو��ٹ ��ی
Mater Private ر��چ�را� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یر�ن �� �و �ٹ �ا ��ہ�ے، ��ج ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �چ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �عد اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی �لی �ک�ے اآ د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت د�ھ�ے �ک�ے ��ج گ��ئے �ک��ن ک ک��یے � ل��یے � �

،reverse shoulder replacement( ٹ� سم�ن �ل�ی ��چ ر ر��ی �و�ل�دٹ �ورس ��ش �لی ر��ی د��ی ��ج �ہ ��ت ��ت ��ی �ت �ک�ے �م�طا��ج �و�ع��ی �ک�چر �ک�ی ��ن ن�ر��ی �ے ��ہ��یں۔ �� ں �ک�ر��ت Hospital Rockhampton �م��ی

�ورٹ ی �ص�ر�ن ��ج �ع�ن ی )hemiarthroplasty، ��ی �لا�س��ٹ �ھرو��چ ر��ت می اآ ��ی �ا ��ہ �ا��ت�ی ��ہ�ے( ��ی �دل �ی ��ج ��گہ ��ج ا�ل�ے �ک�ی ��ج ��ی گ�و�ل�ے اور ��چ �ورٹ �ک�ے �ک ں ��ج �س �م��ی �لی ��ج د��ی ��ج ی ��ت د�ھ�ے �ک�ی ا�ل��ٹ �ک��ن
ا گ��ی �ا �ک ں �ل��گا��ی �سم �م��ی ��ٹ )��ج لا��ن ںن ا�م��چ �ع�ی ار �ک�ا ��ت ��ت ��ہ ر��ن و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �و��ت �ا ��ہ ��ی �ک ��ج �حا�ل�ی �ک�ا ����نر ا��ی ں ��ج �و� �م��ی �و� �ص�ور��ت ی ��ہ�ے۔ �و��ن �و �س�ک�ت �ا( ��ہ �ل �ک�ر��ن د��ی ��ج گ�و�ل�ے �ک�و ��ت �ک�ے �ک

�ا ��ہ�ے �و��ت �روع ��ہ �ا����ت �س�ے �سش ں اس و��ن �ا�ن �م��ی ��ج �س�ا�ن رن ہ�ر �م�ر���لہ اآ ے �� حچ ��ی �ن �ا ��ہ�ے۔ � �و��ت �ے �س�ے ��ہ ��ن �رٹ و� �ک�ے ��ج �کرٹ ی �ک�ے ��ٹ ہ�دٹ �ل�ہ �� ں ��ج �ی ��ہ �سم �س�ے ��ن ہ( �ک�ی ��ت و�ع�ی ��چ�ررن �م�ص�ن
�عد  ا ��ہ�ے، اور اس �ک�ے ��ج �م �ک��ی �ا�ہ ا��ہ ��ی ہ�ا ��ہ�ے اور �س��ج �س�ے رن �و ر�� ا ��ہ ل��یے�ک�ہ �ک��ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ ا ��ہ�ے:اآ گ��ی �ا �ک �و�ک�ول ���ی م ��چ�رو��ٹ �ظ ا �م��ن گ��ی  �ل�کھا �ک

�ھرا��چ���ٹ �و��ت ��ی ن�رن �چ �ک�ا �� �ھ ر��ہ��یں۔ اآ �ک �س�ا��ت ں �س��ج ا��ی �حا�ل�ی �م��ی �چ �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 ��چ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ا�ت ��چ�ر ��ی لی �م�لا��ت ��ہ ی ��چ ��ن �ی �ک�ی ا��چ �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن ��
ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج ��ت اس �م��ن ��ت �ک�ے �م�طا��ج سش ر��ن ��ی �ی �ک�ی ��چ �ا��ج �چ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی 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 �چ �چ �ک�و ا� �عد اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی گ�ر اآ ا�ک
�ں۔ ل �ک�ر ���ی ل��یے ای �م��ی ے �ک�ے � �رن �ا��ئ ��ج

�و��ت�ی ��ہ�ے و� ��ہ �ی �س���ت �ک��ی �ا��ج �عد �ص�ح�ت ��ی �ک�چر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ��
ا �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�چ ��ج �و� �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی �ے رو��ٹ �و��ئ گ�ھسے ��ہ � �ا � ( ��ی سش �ی اور ���ورن �را��ج �ورٹ �ک�ی ��ن س )��ج ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت د�ھ�ے �ک�و اآ ��ج �ک��ن ��ج
�و��ت�ی ��ہ�ے، ی �س�ا�ل�م ��ہ ہ�دٹ گ�ر� �ک�ی �� �ورٹ �ک�ے ار��ک ��ئے ��ج �ن �و � �ا ��ہ�ے، ��ت �ا��ت ا ��ج �ل �ک��ی د��ی ��ج �ح�ت )elective( ��ت �ے �ک�ے ��ت صو��ج �دہ �م��ن ��ہلے �س�ے �ط�ے ��ش �چ �ہ �س�ے � �ا ��ہ�ے، �ک�ی و��ج گ�ھما��ت اور ��

ی �ک�ے ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ج ل�ن ��ہ �ت �حال �م�حن �عد �ص�ور��ت �ک�چر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ی ��ہ�ے۔ �� ھ �س�ک�ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ار �س�ے اآ ��ت �ے �ک�ی ر��ن �ھر��ن و� )soft tissue( �ک�ے ��ج ��ت �ا��ن �رم ��ج �حا�ل�ی ��ن اور ��ج
�ے ��ہ��یں( ��ت �رٹ ھے ��ج ��ٹ �چ �ٹر �ک��ن �ک�ے � ��ی ا� رو��ٹ ��ہ �ھار، ��ج �ا ا��ج �ھو��ٹ ا اور ��چ ی ��ج�رٹ �ع�ن �ھار )greater اور lesser tuberosities، ��ی ی �ک�ے �و ا��ج ہ�دٹ �و� �� او��چ�ری �س�رے ��چ�ر �م�و��ج
�ورٹ ��گہ ��چ�ر ��ج ی ��ج ��ن �کو� �س�ے وا��چ�س ا��چ �ا��ن گ�ر� ��ٹ �ورٹ )prosthesis( �ک�ے �ک و�ع�ی ��ج ��ئے �م�ص�ن �ن ں � �ی ��ہ ںن �ک�ے �ورا�ن ا��ن ��ش ��چ�ر��ی �ے ��ہ��یں، اور اآ �و��ت �کے ��ہ �چ �و � �و�ٹ �ک�ر ا�ل�کگ ��ہ �ع�مو�م�اً ��ٹ

و� �س�ے �ت ��ن ی ��ہ ں �ع�مو�م�اً �ک��ئ �ا ��ہ�ے، اور اس �م��ی �و��ت �ا ��ہ ��ن �رٹ �ھ ��ج ��ٹ �ک�ے �س�ا��ت لا��ن ی اور ا�م��چ ہ�دٹ �ک�چر �ک�ی �ط�رح �� ن�ر��ی �ھی �و�س�رے �� و� �ک�و �ک�سی ��ج �کرٹ �ا ��ہ�ے۔ ا�ج ا�ن ��ٹ �ا��ت �ا ��ج ���ی
ا ��ہ�ے۔ ��ت �ل�کگ�ت �ک �ک�ا و��ت و� ��ت �ن �ی ی �م��ہ �ل�ے �ک�ر �ک��ئ

�ھا �ک�ام �ک�رے �کگ�ا، اس ا ا��چ �ن د�ھ�ا �ک��ت ں �ک��ن �عد �م��ی �ت ��ہ��یں: ��ج �ن �ک�تے ��چ�ر �م��ت �ن �و�ک�ول اس � �حا�ل�ی �ک�ے ��چ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع ��ش �ئ �ا� ل��یے �سش �لی �ک�ے � د��ی ��ج د�ھ�ے �ک�ی ��ت ی �ک��ن گ��ئ �ہ �س�ے �ک�ی �ک �ک�چر �ک�ی و��ج ن�ر��ی ��
�عال ���ر�ک��ت ر ��ن ��ی �ک �ک�ہ ��ن ا� ��ت ��ہ ی ���ر�ک��ت )��ی گ��ئ ور �س�ے �ک�ی �ک �ا رن �لد ��ی ں، اور ��ج �ی ��ہ �ا ��ن �ے ��ہ��یں ��ی ��ت �رٹ ��گہ ��چ�ر ��ج ی ��ج ��ن �ھار ا��چ �حصار اس ��چ�ر ��ہ�ے �ک�ہ ا��ج �ا�ہ ا��ن ��ی �ت رن ��ہ �ک�ا ��ج

ی ��ہ�ے۔ ال �س�ک�ت ں �ٹ �طرے �م��ی �ے �ک�و �حن ��ن �رٹ ��چ �ک�ر اس ��ج �ن �ھ�ی
�
�ے( �م�ر�م��ت �ک�و � ہ�لا��ئ �و اور �ک�و��ئ�ی اور ا�س�ے �� لا ��ہ �ھ��ی و �ٹ �ارن ��ج ��ج ی ��ج �ع�ن �ھی، ��ی )passive movement( ��ج
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�دہ  ��ہلے �س�ے �ط�ے ��ش �چ �س ��چ�ر � ا ��ہ�ے ��ج �ل�ت س��تے ��چ�ر ��چ �و�ک�ول ا�س�ی را� �ہ ��چ�رو��ٹ ل��یے ��ی �و�ک�ولا�س�ی � �ٹ �ک�ا ��چ�رو��ٹ سم�ن �ل�ی ��چ ر ر��ی �و�ل�دٹ �ورس ��ش ی ����نرر��ی ��ہ �عد ��ی �ک�چر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ا ��ہ�ے۔ �� �ل�ت  ��چ
�ی حصر ��ہ�ے: �ک�ا��ن �ھ �م��ن �ک �س�ا��ت و� ��چ�ر ا��ی یرن �� �دم �و ��چ ہ�ر ا�کگ�لا ��ت ں �� �حا�ل�ی �م��ی �چ �ک�ی ��ج �روری ��ہ�ے۔ اآ �ا �صن ��ن �رٹ و� �ک�ا ��ج �کرٹ ی �ک�ے ��ٹ ہ�دٹ ��ہلے �� �چ ��ہ � و��ن �ا ��ہ�ے �ک��ی �و��ت ہ �ط�ے ��ہ ���ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی رن

�و۔ ��نے ��چ�ر ��ہ �ئ �چ �ک�ے �م�عا� �ھ اآ �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �س �ک�ی ��ت �ی ��ہ�ے، ��ج �رٹ ر��ہ ی ��ج ہ�دٹ ں �ک�ہ �� ��ی �کسرے ����ھا��ئ �و، اور ا��ی ��ا ��ہ ر ��چ گ�رن ��ت �ک و��ت

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
ھ �سُ�ںن �ی �ک��چ �ا�ر ��ہ �ا�ن و ��ن �ا ��ہ�ے۔ �سش �ا��ت �در وا��چ�س اآ ��ج و� �ک�ے ا��ن �ٹ گ�ھ�ن �و�کگ�ا، اور ا����اس �ع�مو�م�اً 6 �س�ے 12 �� و �سُ�ںن ��ہ �ارن �چ �ک�ا ��ج �و اآ گ�ے ��ت ں �ک ��ی �ئ � ں اآ �وسش �م��ی �چ ��ہ ��ج اآ ��ج

ی ��ہ�ے۔ �ک رہ �س�ک�ت وری 2 �س�ے 3 ��ن ��ت �ا �ک�مرن �ںن ��ی ��چ
�چ �ک�ے �و�کگ�ا، اور اآ ں ��ہ ی ��ہ�ے، �م��ی ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �و ��ج ی ��ج ��ٹ کی وہ ��چ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � �ع�ن کگ )sling(، ��ی و �س�ل�ن �ارن �چ �ک�ا ��ج �و اآ گ�ے ��ت ں �ک �ا�کگ��ی �چ ��ج ��ج اآ �عد ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی اآ

ی ��ٹ �د �ک�ی ��چ گ�و��ن �ل �ک ��ی �و �س�ر��ج گ�ی ��ج �و�ک ی ��ہ ��ٹ �ر ��چ�رو�ن ��چ �ک وا��ٹ ے ا��ی حچ ��ی �ن �ے �کگ�ا۔ اس �ک�ے � �ا��ئ �ا ��ج ا ���ی ��ٹ ��ہلے ��ہ �چ ی �س�ے � �ھ�ٹ ال �س�ے ��چ �ت ���چ دٹ ��ہ ��ی �ہ ��چ �و�کگ�ا۔ ��ی دٹ ��ہ ��ی ا ��چ �ک ��ج�رٹ د�ھ�ے ��چ�ر ا��ی �ک��ن
�ے وا�ل�ے ��ہ��یں اور �ا��ن گ�ھل ��ج �و� �� �کے ��ن �ن �ا� �چ �ک�ے ��ٹ ا ��ہ�ے۔ اآ �ا �س�ک�ت ا ��ج �ھورٹ �ی ��چ �سے ��ہ �ی �ک و� و� ��ت �ت ��ن گ�ی، اور ا�س�ے 2 ��ہ ��چے �ک �ن �ھ�ا� �د( �ک�و �ٹ گ�و��ن ی �ک �ے والا ����ج د �ک�ر��ن ��ن �م ��ج ��ن )رن
�لد �ک�ے ��ج�را��ج�ر �س�ے �عد ��ج و� �ک�ے ��ج �ت ��ن ں 2 ��ہ �ی �ہ ��ن ہ�ر رہ �س�ک�تے ��ہ��یں ��ج �ا�� ھ �س�رے ��ج �کو� �ک�ے �ک��چ �ا��ن �و� �س�رو� ��چ�ر ��ٹ �م �ک�ے �و��ن ��ن کںن رن ں، �ل��ی �ی ��ہ �رور�ت ��ن ل��نے �ک�ی �صن ��ا� ں ��ن �ی ��ہ ا��ن

ی ��ٹ �چ ��چ گ�ر اآ گ�ی۔ ا�ک �ے �ک �ا��ئ �ا�ت �ط�ے �ک�ی ��ج �چ �ک�ی �م�لا��ت �ھ اآ �رس �ک�ے �س�ا��ت �ماری ��ن ل��یے ��ہ ��نے �ک�ے � �ئ �م �ک�ے �م�عا� ��ن �عد رن �تے ��ج ��ن ںن �ک�ے 1 �س�ے 2 ��ہ ��ش ��چ�ر��ی ا ��ہ�ے۔ اآ �ا �س�ک�ت �ا ��ج �ک�ا��ٹ
ا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ٹ �و� ��ہ ی ��ن ��ٹ ی ��چ ��ن �چ ا��چ �عد اآ و� �ک�ے ��ج �ت ��ن �و 2 ��ہ ں ��ت �ہ اآ �س���ی ل��یے ��ن ��نے �ک�ے � �ئ �ک�ے �م�عا�

سے ک��ی ی � ہ�دٹ �چ �ک�ی �� روط �ک�ہ اآ �ا�ت �س�ے �م�سش ہ اس ��ج �ش �م�ی ، اور ��ہ ں �س���ت �لے �م��ی �ج ا� �لی �ک�ے �م��ت د��ی ��ج �دہ ��ت ��ہلے �س�ے �ط�ے ��ش �چ �ا�ت )� اً او��ت �دارن �سی �ک�ے ا��ن و� ��چ�ر وا��چ گ�ر�م��ی �س�ر�ک
�ی ��ہ�ے(: �رٹ ر��ہ ��ج

�ا: �لا��خ ی ��پ �ھی��گ�ا�ٹ ��ج ��ج �ے ��ہ��یں، ��ت �و��ئ �نے ��ہ ��ہ کگ ��چ �چ �س�ل�ن �ک اآ ��ج ��ت �ا ��ہ�ے(، اور ��ج �و��ت گ�و ��ہ ںن ��چ�ر لا�ک ��ش ��چ�ر��ی �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے �ک�سی ��ج �ہ �ک��ن ں )��ی �ی ��ہ �ک ��ن �تے ��ت ��ن �ھ ��ہ  �ک�م ارن �ک�م ��چ
�ے ��ہ��یں؛ �روع �ک�ر��ت �ا �سش �لا��ن ی ��چ �ارہ �کگ�ارٹ �ے ��چ�ر، �و��ج ��ن �ٹرول وا��چ�س اآ ، ���ر�ک��ت اور �ک��ن ��ت ا�ن �ک�سی و��ت و� �ک�ے �ر�م��ی �ت ��ن �ر �ل�و�گ 6 �س�ے 12 ��ہ �ا�ہ ��ت ��ی ں۔ رن �ی ��ہ ��ن

�ں۔ �ا�ت �ک�ر��ی ��نے ��چ�ر ��ج �ئ ��نے �م�عا� �چ ں ا� �ارے �م��ی اس ��ج
��یرا�ک�ی: �ے۔��ت �ا��ئ �ا ��ج ا��ی ��ت ��نے ��چ�ر ��ج �ئ �چ �ک�ے �م�عا� �ا �ک�ہ اآ ��ی �عد، ��ج �ل اس �ک�ے ��ج ا��ئ ن�ری ا�س��ٹ اً 4 �م�اہ �س�ے؛ �� ��ج ��تر��ی  ��ج�ر��ی���ٹ ا����ٹرو� ��ت

�ا: �ھا��خ �ن ا��ٹ ا ��ہ�ے؛و�خ �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ا ��ج �ھا��ن �ن ا��ٹ ہ�ل�ا ورن و� �س�ے �� �ت ��ن ں؛ 12 ��ہ ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھاری �ک�و��ئ�ی ��چ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��چ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی �ک �ک�ا��ن و� ��ت �ت ��ن اً 12 ��ہ ��ج ��تر��ی  ��ت
�ں۔ رن �ک�ر��ی ��ی �ے �س�ے ��چ�ر��ہ �ھا��ن ی�ں ا��ٹ �� یرن �� �ھاری ��چ �ک ��ج 6 �م�اہ ��ت

ما��ئ�ی���ام: ��ن �ر��چ�را �ک�ی ر��ہ ہِ ا�ک��ٹر �� �ت والا �ک�ام: �ٹ �ت �سما��ن�ی �م��ش �ت �ے؛ ��ج �ارن رام ا��ج ا اآ �ن ��ت و� �س�ے، ��ج �ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی ��تری �ک�ام(: ��ت �ے والا �ک�ام )���ن �ا��ن ا ��ج ھ �ک�ر �ک��ی �ٹ ��ی  ��ج
۔ ��ت �ک�ے �م�طا��ج

�ارہ ���ا���ل �وری ���ر�ک��ت �و��ج ی ��چ ��ن د�ھ�ا ا��ت �عد �ع�مو�م�اً �ک��ن �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج �ہ �س�ے ��ت �ک�چر �ک�ی و��ج ن�ر��ی د ��ہ�ے: �� �ی �ھی �م��ن ا ��ج ��ت ر���ھ�ن �ت �ک�ے �م�طا��ج �ت �ی �عا�ت �ک�و �ح��ت �و��ت �ی �س�ے ��ت �روع ��ہ �سش
ا��ئ�ی �حچ د�ھ�ے �ک�ی او��ن و �ک�و �ک�مر )waist( اور �ک��ن �ارن �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج �و��ت �ہ ��ہ ہ ��ی حج �ی ��ت ��ت �ع�ام ��ن ��ن �ک�ے �م�طا��ج ا��ئ ��ت �دہ ��ن �ع ��ش �ئ �ا� �و��ت�ی ��ہ�ے۔ �سش ں ��ہ د�ھ�ے �م��ی �و�ٹ وا�ل�ے �ک��ن ر ��چ �ی �عن ی ��ج �ن ��ت �ا ��ج ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ��ن

�ک �عد 12 �س�ے 24 �م�اہ ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی ا ��ہ�ے، اور اآ �ا �س�ک�ت ا ��ج عمال �ک��ی �ھ ا����ت ��نے وا�ل�ے �ر� �ک�ے �س�ا��ت �ہ ں ر� �و �م��ی �ا��ج رام �س�ے، ��ت �ھی( اآ ��چ�ر )اور ا�ک��شر �س�ر �س�ے او��چ�ر ��ج
ی ��ہ�ے۔ ��ت �و��ت�ی ر��ہ �تر ��ہ ��ہ ��ت ��ج ���ر�ک��ت اور �ط�ا��ت

ا �ن �ن ��ہ کگ ��چ ی �س�ل�ن ��ن ا��چ
ارا د�ھ�ے �ک�و �س��ہ �چ �ک�ے �ک��ن �ے �ک�ے �ورا�ن اآ ��ن �رٹ و� �ک�ے ��ج �کرٹ ی �ک�ے ��ٹ ہ�دٹ ی( �� ��ٹ ��ھ�نے وا�ل�ی ��چ د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن ر� کگ )shoulder immobiliser، �ک��ن �چ �ک�ی �س�ل�ن اآ

ی ��ہ�ے۔ ا�ص�ول �س�ا�ہ ��ہ��یں: ��ت ���ی
و�ا�س�ے  �ت ��خ �ھی۔6 ��ہ ��ت ��ج �ے و��ت ں، ���و��ت �ی �ن ��ہ �ک ��چ  ��ت

�چ ��ج اآ �ں ��ج �ار��ی ��ت ا��ت �ے و��ت رام �ک�ر��ت گ�ھر ��چ�ر اآ �ے(، اور �� �ا��ئ �ا ��ج ہ �س�کھا ���ی ��ت �چ �ک�و �ط�ر��ی ��ج اآ ل��یے )��ج �و� �ک�ے � ��ش ی وررن ��ن ل��یے، ا��چ �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ ا�س�ے �ص�ر�ن ��ن
ں۔ �ھ ر���ھ�ی لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ��نے ��چ �چ و ا� �ارن ا ��ج ��ن �و، ا��چ �ری ��ہ کگ ا��ت �ھی �س�ل�ن ��ج ��ج �و؛ ��ج ل��یے ��ہ ارا � �ک�یے ��چ�ر �س��ہ �ت و � �ارن �ک�ا ��ج

ں۔ �ی ��ہ �ھی ��ن ��ج ��ج �ے ��ہ��یں، ��ت �و��ئ �نے ��ہ ��ہ کگ ��چ �چ �س�ل�ن �ک اآ ��ج ��ت ں، اور ��ج ��ی �لا��ئ �ہ ��چ ی ��ن �ک �کگ�ارٹ �تے ��ت ��ن �ھ ��ہ ��چ
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�ں۔ عمال �ک�ر��ی �و ��ج�ر�ن ا����ت �عد، ��ت سش �ک�ے ��ج �اص �ط�ور ��چ�ر وررن �و، ��ن ں �ر� ��ہ �ا اس �م��ی �و ��ی �وا ��ہ �ا ��ہ د�ھ�ا ���و��ج گ�ر �ک��ن ا�ک
�� �ے �کگ�ا۔ ا�س�ے �ص�ح�ی ا �س�کھا��ئ ھا�ل��ن �ج �و� ����ن �چ �ک�و ا�س�ے ��ن ��ہلے اآ �چ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج �چ �ک�ی �م�د� �ک�رے �کگ�ا، اور �� ں اآ �نے �م��ی �ن ��ہ کگ ��چ �ھرا��چ���ٹ �س�ل�ن �و��ت ��ی ن�رن �چ �ک�ا �� ں اآ �روع �م��ی �سش

��تی۔ ں ���ی �ی ��ہ ارا ��ن ک �س�ے �س��ہ �ھ�ی �چ �ک�و ��ٹ کگ اآ لی �س�ل�ن �ھ��ی �م ��ہ�ے: �ٹ ا ا��ہ �ن �ن ��ہ ے �س�ے ��چ ��ت �ی �ط�ر�
�و۔ ارا �م�لا ��ہ �ھی �ط�رح �س��ہ �و اور ا�س�ے ا��چ ں ��ہ �ے �م��ی کگ �ک�ے �ک�و��ن ی �س�ل�ن �ن �چ �ک�ی �ک��ہ ں �ک�ہ اآ ال ر���ھ�ی ��ی �ا�ت �ک�ا ��ن ہ اس ��ج �ش �م�ی ��ت ��ہ �تے و��ت �ن ��ہ کگ ��چ �س�ل�ن

�ت ��ہ کگ �س�ے ��ج �ھ �س�ل�ن ہ�ا��ت �چ �ک�ا �� گ�ر اآ ��یے۔ ا�ک �ہ �ا� �ا ��چ ��ن �ورٹ )knuckle( ��چ�ر اآ ��گلی �ک�ے ��ج �ھو��ٹ�ی ا��ن �چ �ک�ی ��چ رام �س�ے اآ کگ �ک�ا �س�را اآ ی �س�ل�ن گ��ئ ی �ک �ن ��ہ ے �س�ے ��چ ��ت �ی �� �ط�ر� �ص�ح�ی
گ�ی۔ ں �ے �ک �ی ��ہ ارا ��ن ا�س��ج �س��ہ �چ �ک�و �م��ن �ہ اآ �و ��ی �و ��ت ��لا ��ہ ہ�ر ��ن �ا�� �ا�ہ ��ج ��ی رن

ا ��ہ�ے۔ گ�ر� �ل�کگ�ت �ک �ک�مر �ک�ے �ک گ�ر� اور ا��ی گ�ر��ن �ک�ے �ک �ک �ک ��ٹے ��ہ��یں: ا��ی �چ �لکرو �ک�ے �و � ں و��ی کگ �م��ی �چ �ک�ی �س�ل�ن اآ
گ�ر��ن �ک�ے ��ٹے �ک�و �ک �چ �وا اس �س�ے او��چ�ر وا�ل�ے � ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��چ�ر��ی و �ک�ا اآ �ارن �س ��ج �عد، ��ج ��ھ�نے �ک�ے ��ج ��گہ ر� �� ��ج لے �ح�صے )forearm( �ک�و �ص�ح�ی �حچ �ن و �ک�ے � �ارن ی اور ��ج �ن ی �ک��ہ ��ن ا��چ

ں۔ ��ی ار �ک�ر �ل��گا��ئ گ�رن ں �س�ے �ک کگ �ک�ے او��چ�ر وا�ل�ے �ل�و�چ �م��ی ں اور ا�س�ے �س�ل�ن ��ی م��نے لا��ئ گ�ھما �ک�ر �س�ا� گ�ر� �� �ک
�ں۔ وطظ �ک�ر��ی ار �ک�ر �م�ح�ن گ�رن ں �س�ے �ک ے وا�ل�ے �ل�و�چ �م��ی حچ ��ی �ن کگ �ک�ے � ں، اور ا�س�ے �س�ل�ن ��ی گ�ر� �ل��گا��ئ ��ٹے �ک�و �ک�مر �ک�ے �ک �چ ے وا�ل�ے � حچ ��ی �ن ے �س�ے � ��ت �ی ا�س�ی �ط�ر�

�ہ �ھ�لک�نے ��ن د�ھو� �ک�و �ٹ ��نے �ک��ن �چ ں اور ا� ال ر���ھ�ی ��ی �دارن )posture( �ک�ا ��ن �ے �ک�ے ا��ن �و��ن ے ��ہ ھ�نے اور ���ھرٹ �ٹ ��ی ��نے ��ج �چ ��ت ا� ہ�ر و��ت ں �� �ورے �ع�ر�ص�ے �م��ی �نے �ک�ے ��چ �ن ��ہ کگ ��چ �س�ل�ن
�چ �م ��ہ�ے اور اآ ل��یے ا��ہ �چ �ک�ی �ک�مر �ک�ے � �دارن اآ �ھا ا��ن �ں۔ ا��چ �سش �ک�ر��ی ��ھ�نے �ک�ی �ک�و�سش ں ر� دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن ��نے �ک�ا�ن �چ ل��یے ا� �دارن �ک�ے � �ھے ا��ن �چ �ں۔ ا� ���ی
ہ�ا��ن�ی �ک�ا �ا� ��� �ھی ��ی �ک ا��چ ہ ا��ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ �وا �ل��چ ں ر���ھا ��ہ �م �م��ی لے �ح�صے �ک�ے ��ن �حچ �ن ��ت �ک�مر �ک�ے � ھ�تے و��ت �ٹ ��ی ں �م�د� �ے �کگ�ا۔ ��ج �ے �م��ی ا��ن �حچ اوئ �س�ے ��ج ں ا�ک�رٹ �ورٹ �م��ی د�ھ�ے �ک�ے ��ج �ک�ے �ک��ن

ا ��ہ�ے۔ �ک�ام �ے �س�ک�ت

��ہلے ��ن �چ �چ �ک�ے � ں اآ ال �م��ی �ت ���چ ��ہ
�و وہ ا �م�د��کگ�ار ��ہ�ے ��ج ھ�ن ںن ا�ص�طلا���ا�ت �ک�و �س�م�ج ��ی گ�ے۔ ا�ن ��ت ں �ک ��ی �روع �ک�روا��ئ گ�رام �سش �ک �س�ا�ہ ��چ�رو�ک �چ �ک�و ا��ی �ھرا��چ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن ال �ک�ے �� �ت ���چ ��ہلے ��ہ �چ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج ��

گ�ے۔  �ں �ک عمال �ک�ر��ی �عالا����ت �ے��ف �ا �م�د� �ک�ے �ک�ر��ت ارے ��ی ر �ک�سی �س��ہ �ی �عن �و�، ��ج �چ ��ن �و اآ  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )active range of motion( �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے وہ ���ر�ک��ت ��ج
�عال��ہ��یں۔  �ا�م�دد �س�ے ��ف و )��ی �ارن ��نے �و�س�رے ��ج �چ ل��یے ا� ��نے �ک�ے � �ی و �ک�و ���ر�ک��ت �� �ارن  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )active-assisted range of motion( �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے ��ج

ا۔  �ن ی( �ک�ی �م�د� �ل��ی �ھرٹ سے ��چ ��ی �ج � ، یرن �� �عال�ک�سی ��چ ��یر ��ف �ہ��ف ��ج ا ��ہ�ے ��ج ��ت لا ر��ہ �ھ��ی �وری �ط�رح �ٹ و ��چ �ارن  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )passive range of motion( �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ��ج
د�ھ�ے �ک�و ںن وا�ل�ے �ک��ن ��ش ��چ�ر��ی �ک اآ و� ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��چ �چ �عد، � �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج �ہ �س�ے ��ت �ک�چر �ک�ی و��ج ن�ر��ی �ا ��ہ�ے۔ �� صد �ک�ام �ک�ر��ت ��ی ص( 100 ��ن �حن �ا �ک�و��ئ�ی اور ��ش و )��ی �ارن �چ �ک�ا �و�س�را ��ج اآ

��تے ��ہ��یں وہ �ی �عال �ط�ور ��چ�ر( ���ر�ک��ت �� �ن �و� )� �چ ��ن و� �ک�و اآ �ورٹ �ںن ��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے؛ ��ج �در، ���ر�ک��ت �ی ��ج ہ�لکی ���دو� �ک�ے ا��ن ے �س�ے، اور �ص�ر�ن �� ��ت �ی �عال �ط�ر� ر ��ن ��ی �ص�ر�ن ��ن
�ھ ��ہ��یں۔ ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن �چ �ک�ی �ک��ہ اآ

ں: ��ی �ا��ت د �ع�ملی ��ج ��ن ل��یے ��چ �و� �ک�ے � ��ہلے ���ن �چ ا�ن �
�ا ��ہ�ے۔ ںن �ک�ر ���و��ن ��ہ کگ ��چ �چ �ک�و �س�ل�ن اآ

�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۔ �ے ���ی �ھا��ن کگ �ک�و ا��ٹ �ن �س�ل�ن و �ک�ا ورن �ارن �ں اور ��ج �ھورٹ ���ی لا ��چ �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ��نے �ک��ن �چ �ے ا� �و��ئ �نے ��ہ ��ہ کگ ��چ �س�ل�ن

ں۔ ی �ر� �ک�سش �وا �ل��ی ��ن ��ہلے، ا��چ �چ �و� �س�ے � �ا��ت �ی �ک�ی �م�لا��ت �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن ��ہلے، اور �� �چ �ے �س�ے � ں �ک�ر��ن ��ی ��ش ی وررن ��ن ا��چ
��ال �س�ک�تے ��ہ��یں۔ کگ �س�ے ��ن و �س�ل�ن �ارن ا ��ج ��ن ل��یے ا��چ �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ �و� اور ��ن ��ش �چ وررن اآ

�و�۔ ہ�ر ��ہ �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج �چ �� ��ج اآ �اص �ط�ور ��چ�ر ��ج ی ��ہ�ے، ��ن �ن �ن ��ہ کگ ��چ �ک �س�ل�ن و� ��ت �ت ��ن �چ �ک�و 6 ��ہ اآ
�ا، عمال �ک�ر��ن �و�ن ا����ت �ا اور ��ن ا، ���ھا��ن �ے �ل�کھ�ن �و��ئ �ے ��ہ رام �ک�ر��ت ں اآ کگ �م��ی و �س�ل�ن �ارن ں: ��ج ں �م�صرو�ن ر���ھ�ی ہ�لکے �ک�ا�م�و� �م��ی � �ھ �ک�و � ہ�ا��ت ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ے �� ��ش ��چ�ر��ی اآ

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن �س��ج �ک�ی ���و���لہ ا��
ل ص�ی ��ن �س �ک�ی ��ت ی ��ہ�ے ��ج گ��ئ �ا�ت �ط�ے �ک�ر �ی �ک �ک �م�لا��ت ل��یے ا��ی �چ �ک�ے � �و، اآ ا ��ہ �ہ �ک��ی ا�ج ��ن حن ��ت �ے �ک�ا ا��ن �و� �ک�ر��ن ام ��ن طظ ��ت �ی �ک�ا ا��ن �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن ی �� ��ن �ے ا��چ �چ ��ن �ک اآ ��ج ��ت ��ج

�و� ��ہ�ے۔ ں �م�و��ج ا�ت �م��ی �دن ��ت �م�ل�نے وا�ل�ے �ک�ا�عن ی �ک�ے و��ت �ھ�ٹ ال �س�ے ��چ �ت ���چ ��ہ
ں۔ ��ی ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ٹ �ک�و ��ج �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �چ �ا ا� �ں ��ی �طہ �ک�ر��ی ��تر �س�ے را��ج ک �ک�ے ���ن �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت لہ ��ہ گ�ر �ک�و��ئ�ی �م���ئ ا�ک
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�تے 0 �س�ے 6( ��ن ��ت )��ہ ا��ظ �ے �ک�ے �ورا�ن �ح��ن ��ن �رٹ ی ��ج ہ�دٹ �� — I م�ر���لہ�

Kieran Hirpara4.0
�ھو�ٹ �ک�ر( لا ��پ �ھ��ی �و�ی �ط�رح �ٹ ں )��پ ��ی ��ش و�ل�م و��خ �ٹ �خ ��ی ��پ
ںن وا�ل�ے ��ش ��چ�ر��ی ں، اور اآ ارا �ل��ی رن �ک�ا �س��ہ �ھ �س�ے �م��ی ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �چ ں، ا� �ھ��ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ
ں — ��ی ا��ئ ��ن �رے ��ج �ے �ا��ئ �ھو��ٹ ہ�لا �ک�ر ��چ ہ�لکے �س�ے �� � �سم �ک�و � ��نے ��ج �چ �ں۔ ا� ک�نے ���ی لا �ل��ٹ �ھ��ی �ا�ل��ل �ٹ و �ک�و ��ج �ارن و��ج �ارن گ�ر ��ج �ے۔ ا�ک ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ھے �ک�و��ئ�ی �ک�ام ��ن ��ٹ �چ د�ھ�ے �ک�ے � ا ��ہ�ے اور �ک��ن �ھو�ل��ت �عال �ط�ور ��چ�ر ��ج ر ��ن ��ی و ��ن �ارن ں۔��ج ��ی ک �ک�روا��ئ ��ی ہ ��چ ��ت ا �ط�ر��ی ��ن �ھرا��چ���ٹ �س�ے ا��چ �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �چ ں اور ا� ��ی �ا��ئ �و ر� ��ج �و ��ت ہ�ا ��ہ �ہ رہ ر�� لا ��ن �ھ��ی �ٹ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �و� �م�و�ٹ ی �ک�و ��خ �خ �ک��ہ
�نی �و �ک��ہ �و، ��ت ��ا ��ہ �ھ ��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ �چ �ک�ے ��چ و �ک�ا او��چ�ری �ح�صہ اآ �ارن �و اور ��ج ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج و �س�ل�ن �ارن ی��ج �ن �ں۔ �ص�ر�ن �ک��ہ د�ھ�ا �ک�ر��ی �وری �ط�رح �س��ی �ھر ا�س�ے ��چ �ں، ��چ ��ی س�کے �م�ورٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ک�و ��ج
ں۔ �ھ ر���ھ�ی لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و �ک�و ��چ �ارن د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن اور ��ج ���ر�ک��ت �ک�رے — �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا � �ک�ر��خ ��خ ا او� ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��

ں۔ ��ن ��ی لا��ئ �ھ�ی �وری �ط�رح ��چ و� �ک�و ��چ ��گل�ی ں اور ا��ن �ھ ���ھو�ل��ی ہ�ا��ت �ھر �� ں، ��چ ��ی ا��ئ ��ن ھی ��ج و�ط�ی �س�ے �م��ٹ �ج �م�صن
�ے �و��ئ �ے ��ہ رام �ک�ر��ت ں اآ کگ �م��ی و �س�ل�ن �ارن ں — ��ج ں �م�صرو�ن ر���ھ�ی ہ�لکے �ک�ا�م�و� �م��ی � �ھ �ک�و � ہ�ا��ت �ھر �� ��ج
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن �ا، �س��ج �ک�ی ���و���لہ ا�� عمال �ک�ر��ن �و�ن ا����ت �ا اور ��ن ا، ���ھا��ن �ل�کھ�ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0

�ی �ک�ی �ح�ر�ک��ت ���لا��ئ
ں ��ی ہ�لکے �س�ے �ا��ئ � ھے اور � �چ ��ی �چ گ�ے، � �ک �و �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ �و، ��ت ��ا ��ہ �ھ ��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ہ�ر اور ��چ �ا�� کگ �س�ے ��ج و �س�ل�ن �ارن �و� �ک�ی �ط�رح، اس �س�ے��ج ��ش �ھ �ک�ی وررن ہ�ا��ت ی اور �� �ن ں۔ �ک��ہ ں ر���ھ�ی ں �م�ورٹ �ک�ر ���ر�ک��ت �م��ی ��ی �ا��ئ ا ��ہ�ے۔��ج ��ت �دار ر��ہ لا �ح�صہ �ل�حچ �حچ و �ک�ا ��ن �ارن ��ت �ک�ے �ورا�ن ��ج ا��ظ د�ھ�ے �ک�ی �ح��ن �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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Kieran Hirpara4.0
�ا �کا��خ ��ھ�ے ا��پ ا او� �ک��خ ی �ک�و �ک�س�خ ہ��ٹ ھلی �� ��پ �پ

��ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
ے حچ ��ی �ن ہ�لکے �س�ے � � �و� �ک�و � ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ر �ک��ن �ی �عن �ے ��ج �م ���ی �و �ک�ر، �ک�مر �ک�و ��ن ے ��ہ �ا ���ھرٹ ھ ��ی �ٹ ��ی د�ھ�ے ��ج �س��ی
ہ�لکے � د�ھ�ے � ں �ک��ن �ھ �م��ی �ں۔ �س�ا��ت �ھورٹ ���ی لا ��چ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��چ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��چ ں �ک���ی ��چ�س �م��ی اور اآ
�ھر �ں۔ ��ن ��ج �ک�نے ���ی �ٹ �ھر وا��چ�س � ں اور ��چ ��ی �ھا��ئ �و� �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ د�ھو� �ک�و �ک�ا��ن ں — �ک��ن ��ی ��ا��ئ �س�ے ا��چ
ں۔ دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن ں: �ک�ا�ن �دارن �ر�س��ت ر���ھ�ی �سم �ک�ا ا��ن ��نے ��ج �چ ا�
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

�چ ��ن ا۔ اآ ��ن �ے ���ی ��ن �رٹ �ھ ��ج �ورٹ �ک�ے �س�ا��ت و�ع�ی ��ج ی اور �م�ص�ن ہ�دٹ �لل �ک�ے �� ر �ک�سی ��ن �ی �عن و� �ک�و ��ج �کرٹ �ھار �ک�ے ��ٹ ں ��ہ��یں: ا��ج �ارے �م��ی �ا�ت �ک�ے ��ج �ی ��ج �ک ��ہ �تے ا��ی ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��چ �چ �
��نے �چ ہ�لکے �س�ے، ا� � ے �س�ے )� ��ت �ی �عال �ط�ر� ر ��ن ��ی د�ھ�ے �ک�و �ص�ر�ن ��ن �و� �ک��ن ��تے ��ہ��یں، اور ��ن �ہ ��تے ر� �ی �ھ �ک�و ���ر�ک��ت �� ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن ی �ک��ہ ��ن ��تے ��ہ��یں، ا��چ �ہ ں ر� کگ �م��ی را�ت �س�ل�ن

د�ھ�ے �ہ ��ہ��یں: �ک��ن �م ا�ص�ول ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �س��ج �س�ے ا��ہ �در ���ر�ک��ت �ی ��ج ی ���دو� �ک�ے ا��ن گ��ئ ے �ی �ک حچ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر( � لا ��چ �ھ��ی �ا�ل��ل �ٹ و �ک�و ��ج �ارن �ا ��ج �عے ��ی �ی ر� �ھرا��چ���ٹ �ک�ے �ن �و��ت ��ی ن�رن ��
ں، ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھی ��چ ں، �ک�و��ئ�ی ��ج ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج ھے ��ن �چ ��ی �چ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ا �� ��ن ں، ا��چ ��ی گ�ھما��ئ �ہ �� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �ا�� گ�ے ��ج �ک و �ک�و ���دو� �س�ے اآ �ارن �ں، ��ج �ہ ���ی �عال �ط�ور ��چ�ر( ���ر�ک��ت ��ن �ن �و� )� �ک�و ��ن
�ورٹ ��ئے ��ج �ن �ے �ک�ے �ورا�ن � �ھر��ن و� �ک�ے ��ج ��ت �ا��ن �رم ��ج �ہ ا�ص�ول ��ن �و ��ی �و��ئ�ی ��ہ�ے ��ت �لی ��ہ د��ی ��ج �ورس ��ت �چ �ک�ی ر��ی گ�ر اآ ں۔ ا�ک ل�ی �ہ ��ھ�ک�ی �و� �ک�و او��چ�ر ��ن ور ��چ�ر ��ن �ھو� �ک�ے رن ہ�ا��ت ��نے �� �چ اور ا�

�ا�ک�ہ ں ��ت ہ ر���ھ�ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ �ا �ل��چ ہ ��ی �ک�ی �ا ��ت �ھو��ٹ �ک ��چ ے ا��ی حچ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ی �ک��ہ ��ن ��ت ا��چ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �ے ��ہ��یں۔ ��چ ا��ت �حچ �ھی ��ج ��ل�نے )dislocation( �س�ے ��ج ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ک�و ا��چ
ے۔ حچ �ہ ���ھ�ن ھے �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �چ ��ی �چ د�ھ�ا � �ک��ن

ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ہ��ا�خ ا��

��ت ا��ظ �ورٹ �ک�ی �ح��ن و�ع�ی ��ج �ھار �ک�ی �م�ر�م��ت اور �م�ص�ن ا��ج
ا �ا، �ر� �ک�م �س�ے �ک�م ر���ھ�ن �ںن �ک�م �ک�ر��ن ���و��ج

ا ت�رار ر���ھ�ن �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )ROM( ��ج�ر�� ں ��ن �ھ �م��ی ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن �ک��ہ
)PROM( عال ���ر�ک��ت� ر ��ن ��ی ی ��ن ��ت ا��ظ ہ�لکی، �ح��ن د�ھ�ے �ک�ی �� �در �ک��ن وطظ ���د �ک�ے ا��ن �م�ح�ن

ا ت�رار ر���ھ�ن �ی ��ج�ر�� �کگ�ا��ہ ں اآ �ارے �م��ی �دارن �ک�ے ��ج �سم �ک�ے ا��ن ی )shoulder blade( اور ��ج ہ�دٹ ی �� �ٹ ��چ ھلی ��چ ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ک��ن
م �عل�ی �صن �ک�ی ��ت �م�ر��ی

�گ �س�ل�خ
�ھی ��ت ��ج �ے و��ت �تے، ���و��ت ��ن 6 ��ہ

�ھ ر��ہ�ے لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��چ �ارن �ے ��چ�ر ��ج �و��ن ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �ے؛ �س�ل�ن �ا��ئ �اری ��ج ل��یے ا��ت �و� �ک�ے � ��ش �ے اور وررن �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ �ص�ر�ن ��ن
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ام �ظ ��ت ا��خ
)compression( اوئ� ، ���ج �و: ��ج�ر�ن �ا��ج �ںن ��چ�ر ��ت ���و��ج

��ی�ری: �دن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د / ���ر�ک��ت ��چ
�ا�ہ �س�ے ��ی �ا رن �ھا��ن و ا��ٹ �ارن ں ��ج ی �ک�ی �س���� )scapular plane( �م��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �در: �ک��ن وطظ ���د �ک�ے ا��ن �عال ���ر�ک��ت )PROM(، �م�ح�ن ر ��ن ��ی �ص�ر�ن ��ن
�عد �ک، اس �ک�ے ��ج گ�ری( ��ت �ک �رل )0 �ٹ و��ٹ ��ی �ک �ص�ر�ن ��ن و� ��ت �ت ��ن ��ہلے 4 ��ہ �چ � )external rotation, ER( گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ک؛ ��ج گ�ری ��ت �ک �ا�ہ 90 �ٹ ��ی رن

ں �ی ��ہ �ا�ل��ل ��ن گ�ھماوئ )internal rotation, IR( ��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �� ھے ا��ن �چ ��ی �چ �ک؛ �ک�مر �ک�ے � گ�ری ��ت �ک �ا�ہ 30 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی رن
سش �ک�ے �ط�ور ��چ�ر �عال وررن ر ��ن ��ی لا ر���ھ �ک�ر ��ن �ھ��ی �وری �ط�رح �ٹ ں، ��چ ��ی ��ش و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی ��چ

ں �ی ��ہ �ا�ل��ل ��ن ل��یے ��ج د�ھ�ے �ک�ے � �عال ���ر�ک��ت )AAROM(: �ک��ن �م�د� �س�ے ��ن
)cervical spine( گ�ر��ن ا�؛ �ک ��گل�ی �ھ اور ا��ن ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی، �� �ن �عال ���ر�ک��ت )AROM(: �ک��ہ ��ن

گی ک �دارن �ک�ی �ر�س��ت �سم �ک�ے ا��ن �ا اور ��ج ��ا��ن د�ھ�ے ا��چ ا )scapular setting(، �ک��ن ��گہ ��چ�ر �ک���ن �� ��ج ی �ک�و �ص�ح�ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ک��ن
) �و�ن �ا، ��ن ا، ���ھا��ن ا��ئ�ی )�ل�کھ�ن ن�رن عمال �ک�ی ���و���لہ ا�� ہ�لکے ا����ت � �ھ �ک�ے � ہ�ا��ت �ے �� �و��ئ ��تے ��ہ �ہ ں ر� کگ �م��ی �س�ل�ن

��ہلے �ر� �ک�سش �وا �چ و� �س�ے � �ن �ش �ی ����ی �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن �و� اور �� ��ش وررن
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

)AAROM( عال ���ر�ک��ت� �ہ �م�د� �س�ے ��ن �عال ���ر�ک��ت )AROM( اور ��ن �ہ ��ن د�ھ�ے �ک�ی ��ن �ک��ن
�ا ��ت �ھ ��چ�رٹ �و��ج گ�ھماوئ �س�ے ��ج ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ھار �ک�ی �م�ر�م��ت ��چ�ر ��ج ے ا��ج گ�ھماوئ )ER( )��ج�رٹ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �عال ��ج �ہ ��ن �عال اور ��ن ر ��ن ��ی �ہ ��ن گ�ے ��ن �ک ی ���دو� �س�ے اآ گ��ئ او��چ�ر �ی �ک

��ہ�ے(
�در �ک�ی �ط�ر�ن ھے �ک�ی �م�ر�م��ت ��چ�ر ا��ن ��ٹ �چ � )subscapularis( و�ل��یرس �چ �ھار / �س��ج ا�س���ی �ے ا��ج �ھو��ٹ ں )��چ �ی ��ہ �ا�ل��ل ��ن گ�ھماوئ ��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �لا�ن ا��ن ا���م�ت �ک�ے ��ن �م�رن

�ا ��ہ�ے( ��ت �ھ ��چ�رٹ �و��ج گ�ھماوئ �س�ے ��ج ��
�ھ �ک �س�ا��ت �ا )extension( ا��ی �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �چ ��ی �چ �ا اور � گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا )adduction(، ا��ن �سم �ک�ی �ط�ر�ن لا��ن و �ک�و ��ج �ارن ں؛ ��ج ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج ھے ��ن �چ ��ی �چ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ��

) ںن ��ش ��ی �ورن ��ل�نے �ک�ی ��چ �ورٹ ��ن ں ��ج �لی �م��ی د��ی ��ج �ورس ��ت ں )ر��ی �ی ��ہ �ا�ل��ل ��ن ��ج
ا( �ھ�ن ور ��چ�ر ا��ٹ �ھو� �ک�ے رن ہ�ا��ت ���تر �س�ے �� �ا ��ج لاً �ک�ر�س�ی ��ی �ں )�م��ش ار��ی �ہ �س��ہ �ن ��ن �سم �ک�ا ورن �عے ��ج �ی ر� �ھو� �ک�ے �ن ہ�ا��ت ں؛ �� ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھی ��چ �ک�و��ئ�ی ��ج

گ�رے �ہ �ک ں( ��ن ھے �ک�ی �ط�ر�ن )extension �م��ی �چ ��ی �چ د�ھ�ا � �ا�ک�ہ �ک��ن ں، ��ت ہ ر���ھ�ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ �ا �ل��چ ہ ��ی �ک�ی �ا ��ت �ھو��ٹ ے ��چ حچ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ��ت �ک��ہ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��چ
ں ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج �ک ��ن ی �ر� �ک�ی ���د ��ت ��ج�ر��س��ت �ھی ���ر�ک��ت �ک�و رن �ک�سی ��ج

�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
�چ �ک�ے �ھ اآ �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �س �ک�ی ��ت ں، ��ج ��ی �ئ � ر اآ �طظ �ے ��ن �و��ئ �ے ��ہ ��ت �رٹ ��گہ ��چ�ر ��ج ی ��ج ��ن �ھار ا��چ ں ا��ج �کسرے �م��ی �ی ا��ی �ھ ��ہ �و� اور �س�ا��ت �کے ��ہ �چ ر � گ�رن �تے �ک ��ن 6 ��ہ

�و ��نے ��چ�ر ��ہ �ئ �م�عا�
�و ں ��ہ �و �م��ی �ا��ج �ے وا�ل�ی �ر� �ک�سش �وا �س�ے �ر� ��ت �ا��ن ہ �س�ے �ل�ی ��ج �م��ن

�و �ہ ��ہ ��ل�نے )instability( �ک�ی �ک�و��ئ�ی �ع�لا�م��ت ��ن �ار ��ن �ار ��ج �ا ��ج �ںن ��ی لے ��چ ھ��ی � �ورٹ �ک�ے �ٹ �و اور ��ج �ہ ��ہ �سش ��ن و��ی ��ش ں �ک�و��ئ�ی ��ت �ارے �م��ی �م �ک�ے ��ج ��ن رن
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�تے 6 �س�ے 12( ��ن �حا�ل�ی )��ہ �م�ر���لہ II — ���ر�ک��ت �ک�ی ��ج

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھ ���ر���ا��خ ہ�ا��ت �� �� �م��یرخ ��پ
ں �ھ��ی گ�ے ��ج �ک ہ�لکے �س�ے اآ � ں۔ � لا �ح�صہ اس ��چ�ر ر���ھ�ی �حچ و �ک�ا ��ن �ارن ��نے ��ج �چ ں اور ا� ھ�ی �ٹ ��ی �اس ��ج رن �ک�ے ��چ �م��ی
د�ھ�ے �ھر وا��چ�س �س��ی �ے، ��چ �ھا��ئ رن ا��ٹ �ن �م��ی و �ک�ا ورن �ارن گ�ے �س�ر�ک�ے اور ��ج �ک رن ��چ�ر اآ �ھ �م��ی ہ�ا��ت �چ �ک�ا �� �ا�ک�ہ اآ ں۔��ت ��ی �ہ �ل��گا��ئ ور ��ن �ک رن ں — �ر� ��ت �ھ��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک ں اآ رام �ک�ی ���د �م��ی ں۔ اآ ��ی �ا��ئ ھ ��ج �ٹ ��ی ��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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)finger walk( ا �ھ��خ �رٹ و� �س�ے �حپ �کگل�ی �� ا��خ �وا� ��پ ���ی
ہ اس ��چ�ر او��چ�ر ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ و� �ک�و اآ ��گل�ی ی ا��ن ��ن �و� اور ا��چ ے ��ہ ہ �ک�ر �ک�ے ���ھرٹ �وار �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن ���ی
ے حچ ��ی �ن ں وا��چ�س � �ی ��ہ �ھ ا��ن �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ں، ��چ �ے ���ی �ھا��ن �وار �ک�و ا��ٹ �ن ���ی و �ک�ا ورن �ارن ں، ��ج ��ی �لا��ئ ��چ
�ے �م ���ی �ا �ک�مر �ک�و ��ن �ے ��ی ��ا��ئ د�ھ�ا ا��چ س�کے، �ک��ن �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت ں ��ج ��ی �ا��ئ ا او��چ�ر ��ج ��ن ں۔ �ص�ر�ن ا��ت ��ی لا��ئ
�یر۔ �عن ��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�ا �ھا��خ گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ا�خ �لی �ک�ی �م��� �س�ے ��ب ��پُ
��ھ�تے لا ر� �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی ں۔ اآ ھ�ی �ٹ ��ی ے ��ج حچ ��ی �ن �لی �ک�ے � ُ گی ��چ ے �ک�ے او��چ�ر �ل�ک �روارن

�چ ہ�لکے �س�ے اآ � و �ک�و � �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی �ا�ک�ہ ر�س�ی اآ ں ��ت �ی حچ �ن �ھ�ی
�
ے � حچ ��ی �ن �ھ �س�ے � ہ�ا��ت �ے، �و�س�رے �� �و��ئ ��ہ

�ا ��ہ�ے — و �ک�ر��ت �ارن �ھا ��ج ں۔ �ک�ام ا��چ ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر ا�س�ے اآ �ے، ��چ �ھا��ئ م��نے او��چ�ر ا��ٹ �ک�ے �س�ا�
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ �ہ ��ج�رٹ ی ��ن ��ج�ر��س��ت ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و رن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ی �ک�ی �م��� �س�ے ��ب �ھرٹ ��پ
ی گ�ری ��چ�ر �م�رٹ �ک ا� 90 �ٹ �ی �ن �ں، �ک��ہ ��ی �کرٹ ی ��چ �ھرٹ �ک ��چ ں ا��ی �ھو� �م��ی ہ�ا��ت �و� �� �ٹ �ک�ر �و��ن �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��چ
ںن وا�ل�ے ��ش ��چ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ل�ی و �س�ے ��ھ�ک�ی �ارن �ھے ��ج �چ �و�۔ ا� گی ��ہ �ھ �ل�ک � �ک�ے �س�ا��ت لووئ ��ہ �و��ئ�ی اور ��چ ��ہ
�چ �ک�ے �و اآ �ے ��ج �و��ئ ��تے ��ہ �ہ �در ر� گ�ھو�م�ے، اس ���د �ک�ے ا��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� لا �ح�صہ ��ج �حچ و �ک�ا ��ن �ارن لا ر��ہ�ے — ���ر�ک��ت �ک�و��ج �ھ��ی و �ٹ �ارن ںن والا ��ج ��ش ��چ�ر��ی ں۔ اآ ��ی �ھر وا��چ�س لا��ئ �و، ��چ �و��ئ�ی ��ہ ��نے ��چ�ر �ط�ے ��ہ �ئ �م�عا�
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ھی رن �ک��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�ٹ �ک�ر( �ا )�ل��ی �ھا��خ گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ا�خ �م��� �س�ے ��ب
ی — �ک�ی �م�د� �ھرٹ ی ��چ �کرٹ ں ��چ �ھو� �م��ی ہ�ا��ت �و� �� �ا �و��ن و — ��ی �ارن �ھے ��ج �چ ��نے ا� �چ ں اور ا� �ی �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��چ
�ھے �چ �ھر ا� ں، ��چ ��ی �ھا��ئ س�کے او��چ�ر ا��ٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت م��نے ��ج ��نے �س�ا� �چ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی �س�ے اآ
ا ��ت لا ر��ہ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن ��ش ��چ�ر��ی ں۔ اآ ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن �ے ا�س�ے وا��چ�س � �و��ئ ��ھ�تے ��ہ �اری ر� و �ک�ی �م�د� ��ج �ارن ��ج

ر ���ر�ک��ت �ی �عن ا�ل�ے ��ج ور �ٹ �و��ئ�ی �م�ر�م��ت ��چ�ر رن ��ت�ی ��ہ �رٹ �س �س�ے ��ج �ا ��ہ�ے، ��ج و �ک�ر��ت �ارن �ھا ��ج ��ہ�ے اور �ک�ام ا��چ
ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل�ت �ے �م��ی ��ن �ک�ی ���د وا��چ�س اآ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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)full can ، ںن سش �پ �ا )ا�س�ک�ی �ھا��خ �ھا ا��ٹ ����پ و ��ت �ا�خ �و� ��ب ��خ
م��نے اور و �ک�و �س�ا� �ارن �و ��ج �ت �ے �ے، ��ت �ارن �و� ���ر�ک��ت �ک�ی ا��ج �ھرا��چ���ٹ ��ن �و��ت ��ی ن�رن �چ �ک�ا �� ��ج اآ ��ج

�ھا او��چ�ر �ک�ی �ط�ر�ن گو��ٹ �ک ں، ا��ن ��ی �ھا��ئ ہ�ر ا��ٹ �ا�� �ے ��چ�ر ��ج او��ی گ�ری �ک�ے رن �ک اً 45 �ٹ ��ج ��تر��ی ا�ن ��ت لو �ک�ے �ر�م��ی ��ہ ��چ
�ھا �چ �ک�ا ا��چ ا اآ �ن ��ت ں ��ج ��ی �ھا��ئ ا او��چ�ر ا��ٹ ��ن �و۔ �ص�ر�ن ا��ت ا ��ہ �کرٹ �ہ ��چ ��ج �وا �ٹ �ھرا ��ہ �ے ��ج �چ ��ن سے اآ ��ی �ج �و � ��ہ
�روع �ا �سش ��ن �رٹ �ھارو� �ک�ے ��ج ی �ک�ے ا��ج ہ�دٹ ں۔ اس �س�ے �� ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ �و، ��چ �ٹرول ��ہ �ک��ن
�ہ �روع ��ن ��ہلے �سش �چ �ا ��ہ�ے — ا�س�ے اس �س�ے � �و��ت �ارن ��ہ �عن �ے �ک�ا اآ �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �و� ��ج �عد ��ن �ے �ک�ے ��ج �و��ن ��ہ
�ں۔ �ک�ر��ی
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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) �ٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �اوئ )�ٹ گ�ے ���ب �ک �ٹرک اآ �سو�م��ی �ئ � اآ
�وار �ک�ے ھی اور ���ی �چ �ک�ی �م��ٹ �و اور اآ ی ��ہ ی �م�رٹ �ن �و�، �ک��ہ ے ��ہ ہ �ک�ر �ک�ے ���ھرٹ �وار �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن ���ی
گ�ے �ک ہ�لکے �س�ے اآ � ھی �ک�و � ر �م��ٹ �ی �عن �ے ��ج و �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �ارن �و۔ ��ج ہ ��ہ �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ ہ �ک��ی ��ہ �ک ��ت ا�ن ا��ی �ر�م��ی
ر �ی �عن ھا ��ج ��ٹ دٹ ��چ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ں۔ اس �س�ے �ٹ �ھورٹ ���ی لا ��چ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��چ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��چ ��ی �ا��ئ ں ���ج �وار �م��ی ���ی
ہ�لکے �س�ے � ں، � �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �ا ��ہ�ے — ا�س�ے �ص�ر�ن اس �م�ر� �و��ت �ر� ��ہ �ک�سی ���ر�ک��ت �ک�ے �م��ت
�ں۔ �روع �ک�ر��ی ر �ر� �ک�ے �سش �ی �عن اور ��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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)low row( ل�و �و�
ں، �ی حچ �ن �ھ�ی

�
ہے �ک�ی �ط�ر�ن � ل�� ��نے �ک�و� �چ ے ا� حچ ��ی �ن ھے اور � �چ ��ی �چ ی �ک�و � �ن �و �ک�ر، �ک��ہ ے ��ہ �ا ���ھرٹ ھ ��ی �ٹ ��ی د�ھ�ے ��ج �س��ی

�ھورٹ �ھر ��چ ں، ��چ �ک �ل�محہ رو�ک��ی �ے، ا��ی �و��ئ ھے �ک�ی �ط�ر�ن �ک���تے ��ہ �چ ��ی �چ ے اور � حچ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ک��ن
�و �ے ��ہ��یں ��ج ��ت ں اآ ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن ھے �ر�س��ت ��چ ��ٹ �چ ی �ک�ے وہ � ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ں۔ اس �س�ے �ک��ن ���ی
ں۔ �رم ر���ھ�ی ہ�ل�ا اور ��ن ں ا�س�ے �� ��لے �م��ی ��تے ��ہ��یں — اس �م�ر� �ی ارا �� د�ھ�ے �ک�و �س��ہ �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ٹرک ��ب �سو�م��ی �ئ � اآ
right( ں ��ل �م��ی �ے �ک�ی ��ش گی اور �ک�و��ن �ھ �ل�ک لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی ��چ �ن �و� �ک�ہ �ک��ہ ے ��ہ اس �ط�رح ���ھرٹ
و �ارن �و۔ ��ج �ھ ��ہ �و���ھ�ٹ �ک�ے �س�ا��ت ے �ک�ی ��چ �ا �روارن �وار ��ی �ت ���ی ��ش �ھ �ک�ی ��چ ہ�ا��ت �و، اور �� ی ��ہ angle( �م�رٹ
�ھورٹ لا ��چ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��چ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��چ ��ی �ا��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �ا�� ہ�لکے �س�ے ��ج � ر � �ی �عن �ے ��ج �ک�و ���ر�ک��ت ���ی

�ٹر ��ی ا رو��ٹ �ن ��ت ر �ر� �ک�ے، ��ج �ی �عن ہ�لکے �س�ے اور ��ج � ں، � �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �ں۔ ا�س�ے �ص�ر�ن اس �م�ر� ���ی
�ں۔ �روع �ک�ر��ی �ت �ے، �سش �ارن �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت ا��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ��� �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ٹرک ا��خ �سو�م��ی �ئ � اآ
right( ں ��ل �م��ی �ے �ک�ی ��ش گی اور �ک�و��ن �ھ �ل�ک لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی ��چ �ن �و� �ک�ہ �ک��ہ ے ��ہ اس �ط�رح ���ھرٹ
�ے و �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �ارن �و۔ ��ج �ھ ��ہ �و���ھ�ٹ �ک�ے �س�ا��ت ے �ک�ی ��چ لی �روارن ھ�ی ��ت �و، اور ��ہ ی ��ہ angle( �م�رٹ
�ں۔ ا�س�ے �ھورٹ ���ی لا ��چ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��چ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��چ ��ی �ا��ئ �در �ک�ی �ط�ر�ن ���ج ہ�لکے �س�ے ا��ن � ر � �ی �عن ��ج
�ے �ھو��ٹ گ�ھماوئ �س�ے ��چ �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �ں — ا��ن �روع �ک�ر��ی �عد �سش �ت �م�ل�نے �ک�ے ��ج �ارن ��نے ��چ�ر ا��ج �ئ �ص�ر�ن �م�عا�
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ں ر���ھا ��ج �ر �م��ی ��ن ل��یے ا�س�ے �س��ج �س�ے اآ �ا ��ہ�ے، اس � ��ت �ھ ��چ�رٹ �و��ج �ھار �ک�ی �م�ر�م��ت ��چ�ر ��ج ا��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
ا �ھ��خ �رٹ و� �س�ے �حپ �کگل�ی �� ا��خ �وا� ��پ لو �ک�ی �ط�ر�خ ���ی ��ہ ��پ
��نی ں۔ ا��چ ��ی ��ا��ئ �وار ��چ�ر ��ٹ و� �ک�ے �س�رے ���ی ��گل�ی �و� اور ا��ن ے ��ہ لو �ک�ر �ک�ے ���ھرٹ ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��چ ���ی
�ے �ھا��ت س�کے ا��ٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت و �ک�و ��ج �ارن ں، ��ج ��ی �لا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن او��چ�ر ��چ ��ہ �وار ��چ�ر ��چ و� �ک�و ���ی ��گل�ی ا��ن
�ارہ لو �ک�ی �ط�ر�ن ���ر�ک��ت �و��ج ��ہ ں۔ ��چ ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن ں وا��چ�س � �ی ��ہ �ھ ا��ن �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ے، ��چ �و��ئ ��ہ
ی ��ہ�ے۔ ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �وار ��ج ��ت ���ی �ے و��ت ���ا���ل �ک�ر��ت
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

�ا��ت�ی ��ہ�ے اور �ر ��ج کگ ا��ت �و �س�ل�ن �و ��ت ��ا ��ہ گ�ر ا��ی ں۔ ا�ک �ی ��ہ �ا ��ن �رٹ ر��ہ�ے ��ہ��یں ��ی ��گہ ��چ�ر ��ج ی ��ج ��ن ے ا��چ �کرٹ ی �ک�ے ��ٹ ہ�دٹ �ا ��ہ�ے �ک�ہ �� �ا��ت �کھا ��ج �کسرے �س�ے ���ی ��نے ��چ�ر ا��ی �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ ��چ
�عال �ن �و� )� �ھر ��ن �ل�ہ( �ک�ی �م�د� �س�ے، ��چ �ی والا اآ �ر��ن �لی )pulley، ر�س�ی اور ��چ ُ �ا ��چ ی ��ی �ھرٹ و، ��چ �ارن �چ �ک�ے �و�س�رے ��ج ��ہلے اآ �چ �ا ��ہ�ے، � �روع �ک�ر��ت �ا �سش �و� ���ر�ک��ت �ک�ر��ن د�ھ�ا ��ن �ک��ن

)deltoid( دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ا��ت�ی ��ہ��یں۔ �ٹ �رم �ک�ر �ی ��ج گ�ھماوئ �ک�ی ���دو� ��ن ی ��ہ�ے، اور �� �ھ��ت �وری ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ��ن ��چ �ی در� ��ت �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج ر ��ن ��ی ں ��ن و� �م��ی �ت ��ن �ط�ور ��چ�ر(۔ ا�ن ��ہ
�ھی یرن ا��ج �� �و ��چ �ا ��ہ�ے۔ ��ج �و��ت �روع ��ہ لا �ک�ام �سش ��ہ �ے �ک�ا ��چ �ر� �ک�ر��ن ہ�لکے �س�ے �م��ت � ھو� )periscapular muscles( �ک�و � ��ٹ گ�ر� �ک�ے ��چ ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ اور �ک��ن

�ی �ک�ے ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک�ا��ن ��ت �ی ر��ہ �ے �ک�ا ا�ص�ول و��ہ �ھا��ن �ن ا��ٹ ل��یے ورن �ی ��ہ�ے، اس � �و ر��ہ ہ ��ہ �ت �حن �ھی ��چ ں ��ہ��یں: �م�ر�م��ت ا��ج ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �و��ت�ی وہ �ط�ا��ت ں ��ہ �ی ��ہ �روع ��ن �سش
ع ��ہ�ے۔ �ھی �م��ن ا ا�ج ��ج ل�ن �و� �ک�و او��چ�ر ��ھ�ک�ی ور ��چ�ر ��ن �ھو� �ک�ے رن ہ�ا��ت ں، اور �� �ی ��ہ ھ ��ن �ھاری �ک��چ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��چ �س�ے رن ا��ی
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ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ہ��ا�خ ا��

�ا ��ن �ھورٹ ��ن ��چ �ی در� ��ت کگ �ک�و ��ج �عد �س�ل�ن ��نے �ک�ے ��ج �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ ��چ
�ا �ھ�ا��ن �وری ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �عال ���ر�ک��ت )PROM( �ک�و ��چ ر ��ن ��ی د�ھ�ے �ک�ی ��ن ��ت �ک��ن رام �ک�ے �م�طا��ج اآ

�ا �ھ�ا��ن �عال ���ر�ک��ت )AROM( �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ا، اور ا�س�ے ��ن �روع �ک�ر��ن �عال ���ر�ک��ت )AAROM( �سش د�ھ�ے �ک�ی �م�د� �س�ے ��ن �ک��ن
�ا �روع �ک�ر��ن �ا �سش �ر� �ک�ر��ن ہ�لکے �س�ے �م��ت � ھو� �ک�و � ��ٹ گ�ر� �ک�ے ��چ ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ

�ا �حال �ک�ر��ن عمال ��ج و �ک�ا ا����ت �ارن ل��یے ��ج ہ�لکے �ک�ا�م�و� �ک�ے � � �م�رہ �ک�ے � ا��ئ�ی ��چ�ر رورن �حچ �نے �ک�ی او��ن ���ی �ک�مر اور �
م �عل�ی �صن �ک�ی ��ت �م�ر��ی

�گ �س�ل�خ
�ا ی ��ج �ن ��ہ ہ�ر ��چ �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج ل��یے �� ��ت �ک�ے � ا��ظ ں �ح��ن وم �م��ی �حج و� �ک�ے �ورا�ن ��ہ �ت ��ن �ک �و ��ہ ��ہلے ا��ی �چ �ے �ک�ے � ��ن �ھورٹ �ں؛ ��چ د �ک�ر ���ی ��ن �عد ��ج ��نے �ک�ے ��ج �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ ��چ

ی ��ہ�ے �س�ک�ت
ام �ظ ��ت ا��خ

ں �اری ر���ھ�ی �دا�م�ا�ت ��ج ��ت �م�ر���لہ I �ک�ے ا��ت �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج �صن
��ی�ری: �دن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د / ���ر�ک��ت ��چ

ں ��ی �ھ�ا��ئ �وری ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ں ��چ و� �م��ی �مام �س�م�ت �ک ��ت �تے 8 �س�ے 10 ��ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی �ے ��ت �و��ئ ��ھ�تے ��ہ ال ر� ��ی �عال ���ر�ک��ت )PROM(: �ر� �ک�ا ��ن ر ��ن ��ی ��ن
ی �ک�ی �م�د� �ھرٹ �لی، ��چ ُ ا )wall climbs(، ��چ �ھ��ن �رٹ و� �س�ے ��چ ��گل�ی �وار ��چ�ر ا��ن �ا )table slides(، ���ی �ھ �س�ر�ک�ا��ن ہ�ا��ت رن ��چ�ر �� �عال ���ر�ک��ت )AAROM(: �م��ی �م�د� �س�ے ��ن

ںن �ک�ی �ط�ر�ن ��ش ��ی �ورن ھ�نے �ک�ی ��چ �ٹ ��ی �روع �ک�ر �ک�ے ��ج �ٹ �ک�ر �سش �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �ا، ��چ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ا )flexion( اور ��ج �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �س�ے ��ج
�ل ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �ں، ��چ �روع �ک�ر��ی ��ج �سش �و ��ت �ھا ��ہ ار ا��چ �ے اور ���ر�ک��ت �ک�ا �م�ع�ی �ا��ئ �و ��ج رام �ہ ��ہ �عال ���ر�ک��ت اآ ��ج �م�د� �س�ے ��ن �عال ���ر�ک��ت )AROM(: ��ج ��ن
لو ��ہ م��نے اور ��چ و �ک�و �س�ا� �ارن ںن )scaption، ��ج �ش �چ �ے اور ا�س���ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن ں ��ج ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن د�ھ�ی ��چ �ارن �ک�ر �ک�ے �س��ی �عن �ے �س�ے اآ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر ��ج �ل��ی

�ا( �ک�ی �ط�ر�ن �ھا��ن �ھا ا��ٹ �ر��چ ا�ن ��ت �ک�ے �ر�م��ی
ں ��ی �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک گ�ری �س�ے اآ �ک ��ت 30 �ٹ رام �ک�ے �م�طا��ج �عد، اآ ��ت �ک�ے ��ج �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ گ�ھماوئ )ER(: ��ج ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� ��ج

ہ�لکے �س�ے � � )extension( ا� �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �چ ��ی �چ و � �ارن �ا اور ��ج �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �چ ��ی �چ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ل��یے �� �م�رہ �ک�ا�م�و� �ک�ے � �ت �م�ل�نے ��چ�ر، رورن �ارن ں، ا��ج �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ اس �م�ر�
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ��چ ��ن ں ا����ٹر��ی و� �م��ی �ن ��ش ��ی �ورن �ے۔ ا�ن ��چ �ا��ئ ا ��ج �روع �ک��ی �سش

�ا: �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ط�ا��ت
د�ھ�ے ا(: �ک��ن ھے �ک�و �ک���ن ��ٹ �چ ر � �ی �عن �ے ��ج ہ�لا��ئ �ورٹ �ک�و �� ی ��ج �ع�ن ں )isometrics، ��ی ��ی ��ش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � ور �س�ے �ک�م )sub-maximal( اآ �ورے رن ر �ر� �ک�ی، ��چ �ی �عن �ص�ر�ن ��ج

ا �ن حچ �ن ھے ���ھ�ی �چ ��ی �چ �و� �ک�و � ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ا، �ل�و رو )low row(، �ک��ن ��گہ ��چ�ر �ک���ن �� ��ج ی �ک�و �ص�ح�ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ، �ک��ن دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ں �ٹ ی �ک�ی �س���� �م��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ �ک�ی ��چ
)scapular retraction(

��نے ��چ�ر �ئ گ�ھماوئ �ص�ر�ن �م�عا� �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �لا�ن ا��ن ا���م�ت �ک�ے ��ن ں؛ �م�رن ��ی ��ش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � ر �ر� �ک�ی اآ �ی �عن ہ�لکی، ��ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �� ��ی ں رو��ٹ �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ اس �م�ر�
�ں �روع �ک�ر��ی �عد �سش �ت �م�ل�نے �ک�ے ��ج �ارن ا��ج

�لط ا�ل �عن �ج �ا �و�س�رے �م��ت �ے )hitching( ��ی ��ا��ن د�ھ�ا ا��چ �ں اور �ک��ن ور ���ی �ٹرول ��چ�ر رن ی �ک�ے �ک��ن ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ٹرول )motor control(: �ک��ن ���ر�ک��ت ��چ�ر �ک��ن
ں �ی �حچ �دارن �س�ے ��ج ا��ن

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
ں ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھاری �ک�و��ئ�ی ��چ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��چ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی �ک�ا��ن
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�ں ار��ی �ہ �س��ہ �ن ��ن �سم �ک�ا ورن �عے ��ج �ی ر� �ھو� �ک�ے �ن ہ�ا��ت ��
ں �ی ��ہ �ے �ک�ا �ک�ام ��ن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ا �ط�ا��ت ا���م�ت ��ی گ�ے �ک�و��ئ�ی �م�رن �ک �و� �س�ے اآ ��ش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ ��

ں �ی ��ہ ھی ��ن �ک �ک��ج رن �ر� ��ت ��ی �ں، ��ت ��چ �ک�ر��ی �ک ا����ٹر��ی را�م�ی ��ت �ے اآ اوئ اور ��ج حچ �� ���ھ�ن ں: �ص�ر�ن وا�صن ��ی �ھ�ا��ئ �ہ ��ج�رٹ ی ��ن ��ج�ر��س��ت ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و رن
�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�ھ �دارن �ک�ے �س�ا��ت ا�ل ا��ن �ج �ٹرول اور �ک�م �س�ے �ک�م �م��ت �ھے �ک��ن �چ ی �ک�ے ا� ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ، �ک��ن �عال ���ر�ک��ت رام �ہ ��ن ے اآ حچ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حچ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ک��ن
�و ��نے ��چ�ر ��ہ �ئ �چ �ک�ے �م�عا� �ھ اآ �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �س �ک�ی ��ت �و، ��ج �اری ��ہ �ا ��ج ��ن �رٹ �ھارو� �ک�ا ��ج �کسرے ��چ�ر ا��ج ا��ی

ں �ا �س���ی �روع �ک�ی ��ج ں �سش ��ی ��ش ا���م�ت وا�ل�ی وررن �و �ک�ہ �م�رن ��ا ��ہ �و ��چ ا �ک�م ��ہ ��ن �ر� ا��ت

�تے 12 �س�ے 24( ��ن �ا )��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �م�ر���لہ III — �ط�ا��ت
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)rows( ھ �و� �ٹ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ک�ا� ��ب �ل��پ
��نی دٹ �ک�و ا��چ �ن ��ی �و �ک�ر ��ج ے ��ہ د�ھ�ے ���ھرٹ �ں۔ �س��ی �دھ ���ی �ا��ن ا��ئ�ی ��چ�ر ��ج �حچ م��نے �ک�مر �ک�ی او��ن ��نے �س�ا� �چ دٹ �ک�و ا� �ن ��ی �دار ��ج �ل�حچ
�ھ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ے، ��چ �و��ئ �ے ��ہ ھے لا��ت �چ ��ی �چ ے اور � حچ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ں، �ک��ن �ی حچ �ن �ھ�ی

�
�ط�ر�ن �

گ��ئے ک �ے � ا��ئ ��ت �کرار، ��ج �ا�ہ ��ت ��ی �ھ اور رن �و��ج �ں — �ک�م ��ج �روع �ک�ر��ی ا���م�ت �س�ے �سش ہ�لکی �م�رن �ں۔ �� ��ی �ھورٹ ��چ
�ے۔ �و��ئ ھ��تے ��ہ � گ�ے ��ج�رٹ �ک ��ت اآ ے �ک�ے �م�طا��ج ��ت �ی �ط�ر�
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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)serratus punch( چ�� ��خ س ��پ ��ٹ ����یر��ی
�نی ں۔ �ک��ہ ��ی �ھا��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ د�ھ�ا ��چ و �س��ی �ارن ںن والا ��ج ��ش ��چ�ر��ی ں اور اآ �ی �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��چ
�ھ ن�رسش �س�ے ا��ٹ ی �� ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ل�ی ا اور او��چ�ر ��ھ�ک�ی �ھورٹ �ھ �ک�و ��ت ہ�ا��ت ر �� �ی �عن ے ��ج �م�ورٹ
ھلی ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �و �ک��ن �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ور ��ہ ��ت ھا �ط�ا��ت ��ٹ �ں۔ اس �س�ے وہ ��چ ��ا ���ی �ھر ا�س�ے وا��چ�س ��ٹ �ے، ��چ �ا��ئ ��ج
ا ��ہ�ے۔ �ھا�م�ے ر���ھ�ت �ھ ��ت و� �ک�ے �س�ا��ت ��ل�ی ی �ک�و ��چ ہ�دٹ ��
��را� �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، �خ �و��ب �ک�م ��ب
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ا �خ �پ �خ �ھ�ی

ک
ھے � �پ ��ی �پ �و� �ک�و � ��ی ہ��ٹ ھلی �� ��پ �پ

��ھ�ے �ک�ی � �ھ �ک��خ �ن �ک�ے �س�ا��ت و�خ
ں �ی حچ �ن �ھ�ی

�
ھے � �چ ��ی �چ و� �ک�و � �ی �ن ں، �ک��ہ �ھ��ی گ�ے ��ج �ک و� �س�ے اآ �ن �ل�ے �ک�ر �ک�و�ل��ہ ہ�ل�ا ورن ں �� �ھو� �م��ی ہ�ا��ت �و� �� �و��ن

ں۔ اس �س�ے ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��چ ں �ک���ی ��چ�س �م��ی �و� �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ اور �ک��ن
ہ�ل�ا اور �ھ �� �و��ج �ے ��ہ��یں — ��ج �و��ت ور ��ہ ��ت ھے �ط�ا��ت ��ٹ �چ ی �ک�ے � ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �لا�ن �ک��ن ا���م�ت �ک�ے ��ن �م�رن
ں۔ �موار ر���ھ�ی ���ر�ک��ت ��ہ
��را� �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، �خ �و��ب �ک�م ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ب �ٹ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ب
ے ں )right angle( �م�ورٹ �ک�ر ���ھرٹ ��ل �م��ی �ے �ک�ی ��ش �ھ �ل��گا �ک�ر اور �ک�و��ن لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��چ �ن �ک��ہ
�ے، �و��ئ ��ھ�تے ��ہ �ھ ر� لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��چ �ن �ں۔ �ک��ہ ��ی �کرٹ دٹ ��چ �ن ��ی �دار ��ج د�ھ�ا �ل�حچ ��ن ا��ئ�ی ��چ�ر ��ج �حچ �و�، اور �ک�مر �ک�ی او��ن ��ہ
ہ �س�ے وا��چ�س ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��چ ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �لا�ن ��ج دٹ �ک�ے ��ن �ن ��ی لے �ح�صے �ک�و ��ج �حچ �ن و �ک�ے � �ارن ��ج

�ت �ارن �ھار ا��ج �ے ا��ج �و��ئ ے ��ہ �رٹ ا ��ج �ن ��ت ں، ��ج ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ��ت ��ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �ط�ا��ت ��ی ں۔ رو��ٹ ��ی لا��ئ
�ں۔ ���ی
��را� �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، �خ �و��ب �ک�م ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ب �ن �ک�ے �س�ا��ت �ٹ �ک�ر و�خ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ب ��ہ ��پ
�ے �ک�ی ی �ک�و��ن �ن ںن وا�ل�ی �ک��ہ ��ش ��چ�ر��ی ں، اآ �ی �ٹ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ �وا اس ��چ ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��چ�ر��ی �س �ط�ر�ن اآ ��ج
و �ک�ے �ارن �کرٹ �ک�ر ��ج �ن ��چ ہ�ل�ا ورن �و۔ �� گی ��ہ �ھ �ل�ک �سم �ک�ے �س�ا��ت ی اور ��ج ں )right angle( �م�رٹ ��ل �م��ی ��ش
�ٹر �ک��ن �ک�ی ��ی �ہ رو��ٹ ں۔ ��ی ��ی ے لا��ئ حچ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��چ ��ی گ�ھما��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن او��چ�ر �� لے �ح�صے �ک�و ��چ �حچ �ن �
�ھی ں ��ج ��ی ��ش ��ی�ری �ک�ی وررن �دن �ھ ���ر�ک��ت ��چ �ے �ک�ا �ح�صہ ��ہ�ے — اس �ک�ے �س�ا��ت �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ��ن �ط�ا��ت �ی در� ��ت ں۔��ج �اری ر���ھ�ی ��ج
��را� �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، �خ �و��ب �ک�م ��ب
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�ا( �ھا��خ �ھی �ح�ر�ک��ت )ا��ٹ ����پ ��خ ��ت �ںن ا��ی �ی ا��ی �ھ ��پ �ٹ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ب
�ھا او��چ�ر �ر��چ �ھ �ک�و ��ت ہ�ا��ت ں۔ �� �د�ھ��ی �ا��ن ں ��ج لو �م��ی ��ہ و �ک�ی �ط�ر�ن ��چ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی ے، اآ حچ ��ی �ن دٹ �ک�و � �ن ��ی �دار ��ج �ل�حچ
�ھر ، ��چ د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �س�ے �ک��ن ت�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� ا�ل��ن �ک�و� ں، �م�حن �ی حچ �ن �ھ�ی

�
�ار � ر ��چ �سم �ک�ے اآ اور ��ج

�ت ��ی �ر��ج �ے �ک�ی ��ت ں �ک�ام �ک�ر��ن و� �م��ی د�ھ�ے �ک�و ا�ن �س�م�ت �دارن �ک��ن �ھے ا��ن �چ �ر� �ہ ��ت ں۔ ��ی ��ی ہ �س�ے وا��چ�س لا��ئ ���ت ��ہ اآ
�و��ت�ی ��ہ��یں۔ عمال ��ہ ں ا����ت گ�ی �م��ی �د�ک ��ن �م�رہ رن �و رورن ��تے ��ہ��یں ��ج �ی ��
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�ا ا���خ �ن �س��ہ �عے و�خ �ی �� و �ک�ے �خ �ا�خ ��ب
ں ل�ی ہ�لکے �س�ے �ور ��ھ�ک�ی � ں اور �ک�مر �ک�ے او��چ�ری �ح�صے �ک�و � ��چ ��چ�ر ر���ھ�ی �ن ��ی وط ��ج �ج �ا �م�صن �وار ��ی �ھ ���ی ہ�ا��ت ��نے �� �چ ا�
ں۔ اس �س�ے ��ی �ئ � �ھر وا��چ�س اآ ں، ��چ ��ی �ا��ئ �و ��ج گ�ول ��ہ گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ک �ا� اآ ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ا�ک�ہ �ک��ن ں��ت ��لے �م��ی �ا ��ہ�ے — ا�س�ے �ص�ر�ن اس �م�ر� �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش �ا �و��ج ار��ن �ن �س��ہ �عے ورن �ی ر� و �ک�ے �ن �ارن ں۔��ج ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ں، اور ��ج �ا�م�ل �ک�ر��ی �عد �سش �ت �م�ل�نے �ک�ے ��ج �ارن ا��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھا �ک�ر ��ب و ا��ٹ �ا�خ ��ب
و �ارن گ�ری ��چ�ر �م�ورٹ �ک�ر، ��ج �ک ی �ک�و 90 �ٹ �ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ �ک�ر اور �ک��ہ ��ہ ا��ئ�ی ��چ�ر ��چ �حچ د�ھ�ے �ک�ی او��ن و �ک�و �ک��ن �ارن ں۔��ج ��ی �ھ وا��چ�س لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��چ ��ی گ�ھما��ئ ھے �ک�ی �ط�ر�ن �� �چ ��ی �چ لے �ح�صے �ک�و او��چ�ر اور � �حچ �ن �ک�ے �
ں ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن �و��ئ�ی ��چ �ھی ��ہ و ا��ٹ �ارن ں۔ اس �س�ے ��ج �در ر���ھ�ی رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن �موار اور اآ ���ر�ک��ت ��ہ
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �ت ��ہ ��ی �ر��ج گ�ھماوئ �ک�ی ��ت ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� ��ج
�ھ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ب ہ�لکا او� ��ت �ے — �� ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ ��ب �و��ت ��ی �پ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

ہ ��ن �چ �ک�ا �م�عا��ئ �ھ اآ �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� �ے ��ہ��یں، اور �ٹ �و��ت �کے ��ہ �چ ��ت �ک�ر � سش ر��ن ��ی �ا�ص�ی ��چ �ھی ��ن �ے )union( �ک�ی �ط�ر�ن ا��چ ��ن �رٹ �ھار �ع�مو�م�اً ��ج �ک ا��ج و� ��ت �ت ��ن �ارہ ��ہ اً ��ج ��ج ��تر��ی ��ت
دٹ )elastic band( اور �ن ��ی �دار ��ج �و��ت�ی ��ہ��یں، �ل�حچ �روع ��ہ ہ�لکے �س�ے �سش � ں � ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ھر �ط�ا��ت ں۔ ��چ �ی ��ہ �ا ��ن ار ��ہ�ے ��ی ��ی ل��یے ��ت �ھ �ک�ے � �و��ج د�ھ�ا ��ج �ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ن ��ت �ک�ر��ت �صد��ی ��ت
�لی �ک�ے د��ی ��ج �ورس ��ت �ے ��ہ��یں )ر��ی �لا��ت د�ھ�ے �ک�و ��چ �و �ک��ن �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت ھو� ��چ�ر ��ہ ��ٹ ی �ک�ے ا�ن ��چ ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ور �ٹ �ارن �ک�ر �ک�ے، اور ا�ن �ک�ا رن �عن �ن �س�ے اآ ہ�لکے ورن � �

�ت �ارن �ھار ا��ج �ے ا��ج �و��ئ ے ��ہ �رٹ ی ��ج �ن ��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے ��ج �ھ�ا��ئ�ی ��ج ی ��ج�رٹ ��ن ��ت ا��ت �ٹر �ک��ن �ک�ی �ط�ا��ت ��ی �و� رو��ٹ �ھا(۔ ��ن �ا ��ت �ٹر �ک��ن �ک�ر��ت ��ی ��ہلے رو��ٹ �چ �و � �ا ��ہ�ے ��ج �ر �ک�ام �ک�ر��ت �ا�ہ ��ت ��ی دٹ وہ رن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �عد، �ٹ ��ج
�و��ن�ی ��ت �م�ح�وس ��ہ اً �م�عمول �ک�ے �م�طا��ج ��ج ��تر��ی ا��ئ�ی ��چ�ر ��ت �حچ د�ھ�ے �ک�ی او��ن ا� �ک�مر اور �ک��ن گ�ر�م��ی �م�رہ �ک�ی �س�ر�ک ا ��ہ�ے، رورن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ا ��ج �ھا��ن �ن ا��ٹ ہ�ل�ا ورن ں �� ��لے �م��ی �ں۔ اس �م�ر� ���ی

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �و ��ج �روع ��ہ �ارہ �سش ں �و��ج ��لے �م��ی �و �ع�مو�م�اً ا�س�ی �م�ر� �وا ��ت ں ��ہ �ی ��ہ �روع ��ن ��ہلے �سش �چ �ا � �لا��ن ی ��چ گ�ر �کگ�ارٹ ں، اور ا�ک �ی �ا��ہ��ی ��چ
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ��ا�خ ا��
�ا �ھ�ا��ن �عال ���ر�ک��ت )AROM( ��ج�رٹ ں ��ن و� �م��ی �مام �س�م�ت ا اور ��ت ت�رار ر���ھ�ن �عال ���ر�ک��ت )PROM( ��ج�ر�� ر ��ن ��ی ر �ر� �ک�ی ��ن �ی �عن ��ج

�ٹر �ک��ن ��ی �ھر رو��ٹ ھے، ��چ ��ٹ �چ گ�ر� �ک�ے � ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ ، �ک��ن دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �حا�ل�ی: �ٹ ��ن ��ج �ی در� ��ت ��ت �ک�ی ��ج ��ت اور ��ج�ر�ا�سش �ط�ا��ت
�ا ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ ںن �ک�ے ا����اس )proprioception( �ک�و ��ج ��ش ��ی �ورن �ورٹ �ک�ی ��چ �ٹرول اور ��ج ح�ام، ���ر�ک��ت ��چ�ر �ک��ن ���ر�ک��ت �ک�ے �ورا�ن ا�س��ت

�سی و� ��چ�ر وا��چ گ�ر�م��ی �م�رہ �س�ر�ک �ر رورن �ا�ہ ��ت ��ی �ت رن �ے �س�م�ی �ھا��ن �ن ا��ٹ ہ�ل�ا ورن ��
ام �ظ ��ت ا��خ

ں �اری ر���ھ�ی ��ی�ری �ک�ا �ک�ام ��ج �دن ں ���ر�ک��ت �ک�ی ���د اور ���ر�ک��ت ��چ و� �م��ی �مام �س�م�ت ��ت
�کرار(: �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، رن �و��ج �ن �ک�ی �ط�ر�ن )�ک�م ��ج ہ�لکے ورن � �ھر � دٹ اور ��چ �ن ��ی �دار ��ج �ٹر� �س�ے �ل�حچ ��و�م��ی �ئ � �ا، اآ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ط�ا��ت

ھے �چ ��ی �چ �و� �ک�و � ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ھ �ک��ن ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت ��چ )serratus punches(، �م�رن ��ن س ��چ ��ٹ ر��ی گ�ر�: رو )rows(، ����ی ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ک��ن
ا �ن حچ �ن ���ھ�ی

�ے �و��ئ �ے ��ہ ے لا��ت حچ ��ی �ن ہ � ���ت ��ہ �ھ اآ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج ، ��ت ںن �ش �چ �ا )flexion( اور ا�س���ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �لا�ن ��ج ا���م�ت �ک�ے ��ن ں �م�رن و� �م��ی �ن ��ش ��ی �ورن : �ع�ملی ��چ دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ
)eccentric lowering(
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ے �رٹ ا ��ج �ن ��ت ، ��ج گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ گ�ھماوئ )ER اور IR(، ��چ �در �ک�ی �ط�ر�ن �� ہ�ر اور ا��ن �ا�� �ھ ��ج ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت �دار �م�رن : �ل�حچ �ٹر �ک��ن ��ی رو��ٹ
�ے �و��ئ �ے ��ہ �ھ�ا��ت ا ��ج�رٹ ��ن �ں ا��ت �ت ���ی �ارن �ھار ا��ج �ے ا��ج �و��ئ ��ہ

)proprioceptive neuromuscular facilitation, PNF( ن�� �ںن ا��ی �ی ا��ی ح�ام )rhythmic stabilisation(، ��چ �ٹرول: ر��ھ�مک ا�س��ت ���ر�ک��ت ��چ�ر �ک��ن
ح�ام �ک�ا �ک�ام �ھ ا�س��ت د �ک�ے �س�ا��ت �ن ، �کگ��ی �دارن �ھے ا��ن �چ �ر� �ک�ے ��ت

�ت �ے �ارن �ٹرول ا��ج ا �ک��ن �ن ��ت ، ��ج گ�رام �ک�ی �ط�ر�ن اً 5 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ک ��ت �ر ��ت ��ن گ�رام �س�ے اآ اً 2 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی ں ��ت �روع �م��ی ��لے �ک�ے �سش �ا: �م�ر� �ھا��ن �ن ا��ٹ ��ن ورن �ی در� ��ت ��ج
ا( �ھ�ن ور ��چ�ر ا��ٹ �ھو� �ک�ے رن ہ�ا��ت لاً �ک�ر�س�ی �س�ے �� �ں )�م��ش �روع �ک�ر��ی �ارہ �سش ��ن �و��ج �ی در� ��ت �ا ��ج ار��ن �ن �س��ہ �عے ورن �ی ر� و �ک�ے �ن �ارن �ت �م�ل�نے ��چ�ر، ��ج �ارن ، ا��ج ��لے �ک�ے �ورا�ن اس �م�ر�

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
ں گ�رام �س�ے �ک�م ر���ھ�ی اً 5 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ھ ��ت �و��ج ��لے �ک�ے �ورا�ن ��ج ں؛ اس �م�ر� ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ �ن ��ن �ھاری ورن ��ج

ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ا�� �ے )abduction( اور ��ج �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ و �ک�و ��چ �ارن �ھ ��ج �ھ �ک�ے �س�ا��ت �و��ج ں، اور ��ج �ی �حچ کگ �س�ے ��ج �ن �حچ ور �ار ا����ٹر��ی �ری ���د ��چ�ر رن ��ن ���ر�ک��ت �ک�ی اآ
ں �ی �حچ �ے �س�ے ��ج �ھ �ک�ر��ن �ک �س�ا��ت �ے �ک�و ا��ی گ�ھما��ن ��

ں ��ی �ا��ئ ��ٹ ��ج ھے ��ہ �چ ��ی �چ �ہ � �ک �ر��ج �و ا��ی �ے ��ت �ا��ئ ھ ��ج �ںن ��ج�رٹ �ا ���و��ج گ�ر �ر� ��ی ی ��ہ�ے: ا�ک ��ت ��ت ر��ہ ��ت �ع�لا�م�ا�ت �ک�ے �م�طا��ج سش ر��ن ��ی ��چ
�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�و ��نے ��چ�ر ��ہ �ئ �ھ �م�عا� �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �ے )union( �ک�ی ��ت �ا��ن �رٹ ��ج �ھارو� �ک�ے ��ج ا��ج
�و� ��ت ��ہ ر ��ج�ر�ا�سش �ی �عن �ے ��ج �ھ�ا��ئ ں �ر� ��ج�رٹ ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ر �ر� �ک�ے، اور �ط�ا��ت �ی �عن ا� ��ج گ�ر�م��ی �م�رہ �ک�ی �س�ر�ک رورن

ار �ھا �م�ع�ی ں ���ر�ک��ت �ک�ا ا��چ ا�ج ���د �م��ی �ی �����ت

�عد( �سی )6 �م�اہ اور اس �ک�ے ��ج گ�ر�م�ی ��چ�ر وا��چ �م�ر���لہ IV — �م�کمل �س�ر�ک
�چ �ک�ی �ے اآ ا��ئ �حج ر �ک�ے ��ج دٹ ل�ن ما��ئ�ی �ک��ی ��ن �س �ک�ی ر��ہ �سی ��ہ�ے، ��ج ��ن وا��چ �ی در� ��ت و� ��چ�ر ��ج گ�ر�م��ی �حی �س�ر�ک ��نر��ی �ت وا�ل�ے �ک�ام اور ��ت �ت �سما��ن�ی �م��ش �ھاری �ک�ا�م�و�، ��ج �ری �م�ر���لہ ��ج ��ن اآ

�ے ��ہ��یں؛ �ر��چ�را �ک�ر��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ما��ئ�ی �ٹ ��ن �ت وا�ل�ے �ک�ام �ک�ی ر��ہ �ت �سما��ن�ی �م��ش �ے ��ہ��یں؛ ��ج ��ت ��ن وا��چ�س اآ �ی در� ��ت �ھاری �ک�ام ��ج �اعن �ک�ے ��ج گ�ھر اور ��ج �ے ��ہ��یں۔ �� �ٹرول �ک�ر��ت ��ت اور �ک��ن �ط�ا��ت
�ل �ے �س�ے �ط�و��ی �ھا��ن �ن ا��ٹ �ھاری ورن �ت ��ج ��ہ �عد ��ج �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج د�ھ�ے �ک�ی ��ت �ے ��ہ��یں۔ �ک��ن �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش �اس �و��ج س ��چ �ھ �م�اہ �ک�ے اآ �ار �س�ے ��چ را�ک�ی اور �کگ�ا�ل��ن �ع�مو�م�اً ��چ ��ی ��ت

د�ھ�ا �ے۔ �ک��ن �ا��ئ گ�رام �س�ے �ک�م ر���ھا ��ج اً 10 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ن ��ت �ے والا ورن �ا��ن �ا ��ج �ھا��ی گ�ی �س�ے ا��ٹ �ا�ع�د�ک �ا��ت �ے ��ہ��یں �ک�ہ ��ج و��ی�رن �ک�ر��ت �حج �و�ک�ول ��ت �دہ ��چ�رو��ٹ �ع ��ش �ئ �ا� �تر ��ہ�ے؛ �سش ��ہ �ی ��ج ا ��ہ �ن �حچ �ک ��ج �م�د�ت ��ت
ھ��تے � �ک ��ج�رٹ �عد 12 �س�ے 24 �م�اہ ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی ��ت اور ا�ع��تما� اآ ، �ط�ا��ت گ�و� �ک�ی ���ر�ک��ت �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے: رن ��ت �ا ر��ہ �و��ت �تر ��ہ ��ہ �ک ��ج �ی �ع�ر�ص�ے ��ت �ھی �ک�ا��ن �عد ��ج ��لے �ک�ے ��ج اس �م�ر�

د ��ہ�ے۔ �دہ �م��ن �ا��ئ ا ��ن �اری ر���ھ�ن گ�رام ��ج سش �ک�ا ��چ�رو�ک گ�ھر ��چ�ر وررن �ک �� �عد ��ت �ی ��ج �ے �ک�ے �ک�ا��ن �و��ن م ��ہ ��ت �ی ��ن �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن �ا�ع�دہ �� �ا��ت ل��یے ��ج ��تے ��ہ��یں، اس � �ہ ر�
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ��ا�خ ا��
�ا ا��ن ��ن ی�ںن ��ج �تر�� ��ہ ��ت �ک�و ��ج ��ت اور ��ج�ر�ا�سش ��ت �ع�ملی �ط�ا��ت �ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �رور��ی �م�رہ �صن �صن �ک�ی رورن �م�ر��ی

�سی ��ن وا��چ �ی در� ��ت ل ��چ�ر ��ج �� اور ���ھ�ی ��نر��ی �ک�ام، ��ت
گ�رام سش �ک�ا ��چ�رو�ک �ے والا وررن �ا��ن ا ��ج �و� �س�ے �ک��ی گ�ھر ��چ�ر ��ن م اور �� �عل�ی ں ��ت �ارے �م��ی ��ت �ک�ے ��ج ا��ظ �ل �م�د��ت�ی �ح��ن �ورٹ �ک�ی �ط�و��ی ��ج

ام �ظ ��ت ا��خ
گ�ر� �ک�ے ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��چ د�ھ�ے �ک�ی ��چ �ٹر �ک��ن اور �ک��ن ��ی ں، رو��ٹ �اری ر���ھ�ی ں ��ج ��ی ��ش ا���م�ت وا�ل�ی وررن ی �م�رن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ھ ��ج �کرار �ک�ے �س�ا��ت �ا�ہ ��ت ��ی �ن اور رن ہ�لکے ورن � �

�ے �و��ئ ��تے ��ہ �ی ور �� ��ت ��چ�ر رن ھو� �ک�ی �ط�ا��ت ��ٹ ��چ

 ◦

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon

Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
 Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au

Page 14 of 15



صوص عل�ت �م�حن ��ت �ع�ملی اور �ک�ام �س�ے �م��ت �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج ؛ �صن �ت ��ی �ر��ج ںن �ک�ے ا����اس �ک�ی ��ت ��ش ��ی �ورن �ورٹ �ک�ی ��چ گی اور ��ج ک ��ن ��ہ �م اآ ھو� �ک�ی ��ہ ��ٹ ا�ع�صا�ج اور ��چ
ا� گ�ر�م��ی �س�ر�ک

�ں �ج ���ی ��ی �ر��ت ��ت ��ت �ت �م�ل�نے �ک�ے �م�طا��ج �ارن ��نے ��چ�ر ا��ج �ئ �اس، �م�عا� س ��چ �ھ �م�اہ �ک�ے اآ �ار �س�ے ��چ �سی �ک�و �م�ر���لہ وار، ��چ �� ��چ�ر وا��چ ��نر��ی گر ��ت �ک را�ک�ی، �کگ�ا�ل��ن اور ���ی ��ی ��ت
گ�رام سش �ک�ا ��چ�رو�ک �لو وررن گ�ھر��ی ا �� گ��ی �ا �ک ا��ی ��ن ��ت ��ج �ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �رور��ی �صن �ک�ی �صن ل��یے �م�ر��ی ��ھ�نے �ک�ے � �اری ر� �عد ��ج �ے �ک�ے ��ج �و��ن �ی �م�کمل ��ہ �ھرا��چ �و��ت ��ی ن�رن �ا�ع�دہ �� �ا��ت ��ج

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
ں گ�رام �س�ے �ک�م ر���ھ�ی اً 10 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ن ��ت �ے والا ورن �ا��ن �ا ��ج �ھا��ی گ�ی �س�ے ا��ٹ �ا�ع�د�ک �ا��ت �ک ��ج �ل �م�د�ت ��ت ں؛ �ط�و��ی �ی �حچ �ے �س�ے ��ج �ھا��ن �ن ا��ٹ �ھاری ورن �ک ��ج ںن �س�ے 6 �م�اہ ��ت ��ش ��چ�ر��ی اآ

�ا ��ہ�ے، �ص�ر�ن ��ت �ن ��چ�رٹ و ��چ�ر ورن �ارن ں ��ج �ںن �م��ی �ا ��ج �ے ��ہ��یں )contact sport( ��ی �کرا��ت ں ��ٹ ��چ�س �م��ی ی اآ ں ���ھلارٹ �ںن �م��ی ل ��ج �سے ���ھ�ی �ی �ت والا �ک�ام، اور ا� �ت �سما��ن�ی �م��ش ��ج
��ت �ت �ک�ے �م�طا��ج �ارن �ر��چ�را �ک�ی ا��ج ہِ ا�ک��ٹر �� �ٹ

�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �و�ک�ول �م�کمل �ک�ر��خ ��و��ٹ ��پ
�ھ ��ت �ک�ے �س�ا��ت �صد��ی �ے �ک�ی ��ت �ا��ن �رٹ ��ج �ھارو� �ک�ے ��ج ، ا��ج �ت �ارن ��نے ��چ�ر ا��ج �ئ �ھ �م�عا� �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� �ٹ

�وری �ک�رے �ا�ت ��چ �رور��ی �م�رہ �صن �صن �ک�ی رورن �و �م�ر��ی �سی �ع�ملی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج �ھ ا��ی ��نے وا�ل�ے �ر� �ک�ے �س�ا��ت �ہ ں ر� �و �م��ی �ا��ج ��ت
�و� �س�ے �ع�مل گ�رام ��چ�ر ��ن سش �ک�ے ��چ�رو�ک �لو وررن گ�ھر��ی �ل �م�د��ت�ی �� �ط�و��ی

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج �چ �ک�ے ��چ�رو��ٹ اآ
ک��یے �دن � �و�ک�و�ل�رن �س�ے ا��ن �حا�ل�ی �ک�ے ��چ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع ��ش �ئ �ا� �لی �ک�ے �سش د��ی ��ج د�ھ�ے �ک�ی ��ت ی �ک��ن گ��ئ ل��یے �ک�ی �ک �ک�چر �ک�ے � ن�ر��ی ی �ک�ے او��چ�ری �س�رے �ک�ے �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن گ��ئے �م�را���ل ��ج ک �ے � او��چ�ر ���ی

می ��ی �عد ��ہ �و�ٹ �ک�ے ��ج گ��ئے ��ہ��یں )Texas Health Orthopedic Specialists، North Tees and Hartlepool NHS Foundation Trust �ک�ے ��چ ک �
�ھارو� �و�ک�ول، اور Robert Jones and Agnes Hunt Orthopaedic Hospital(، اور ا��ج ی �ک�ے ��چ�رو��ٹ �لا�س��ٹ �ھرو��چ ر��ت ر اآ �و�ل�دٹ �ورس ��ش ی اور ر��ی �لا�س��ٹ �ھرو��چ ر��ت اآ

�چ �ک�ا �حا�ل�ی �ک�و اآ �چ �ک�ی ��ج ں، اور اآ �ی ��ہ ہ ��ہ��یں، �م��ترر ��ن �دارن �ں �ع�ام ا��ن و� �ک�ی ���د��ی �ت ��ن ا ��ہ�ے۔ ��ہ گ��ی ا �ک �ت �س�ے �ل��ی �ی �ح�ت ی ��ت عل�ت ����ج �ری �س�ے �م��ت ور �س�ر��ج �ے ��چ�ر رن ��ن �رٹ �ک�ے ��ج
حہ �ہ �ص��ن �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ھ�ا��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ��نرا�ی �ط�ور ��چ�ر اآ ا� ��چ�ر، ا��ن �ی ��ن و� �ک�ی ��ج ��ن �چ �ک�ے �م�عا��ئ �ھ اآ �ر��چ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� �ھ �م�ل �ک�ر اور �ٹ س �ک�ے �س�ا��ت ���ٹ �ماری ��چ�ر��ی ، ��ہ �ھرا��چ���ٹ �و��ت ��ی ن�رن ��

ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے؛ ���ی �ھ �ک�ام �ک�ر��ت ورو� �ک�ے �س�ا��ت عل�ت �ع�مو�م�ی �م��ش �ی �س�ے �م��ت �ا��ج �عد �ص�ح�ت ��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی س �ک�ے اآ ���ٹ �ا��چ�ر��ی �ا��ن �و ��چ �ا��ج �عد �ر� ��چ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی �کھ اور اآ �م �ک�ی ���ی ��ن رن
�ھال ں ��ج �ارے �م��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��چ�ر��ی �و� اآ �لی۔ ��ن د��ی ��ج د�ھ�ے �ک�ی ��ت ل��یے �ک��ن �ک�چر �ک�ے � ن�ر��ی �ن�� ںن وا�ل�ے وررش ��ش ��چ�ر��ی �دہ )elective( اآ ��ہلے �س�ے �ط�ے ��ش �چ ں؛ اس ����نر �ک�ے � �کھ�ی  ���ی

ل��یے  �و�ک�ول�ک�ے � �ٹ �ک�ا ��چ�رو��ٹ سم�ن �ل�ی ��چ ر ر��ی �و�ل�دٹ �ورس ��ش میر��ی ��ی �ا ��ہ�ے، ��ہ و� �ک�ر��ت ںن �ک��ی �ع�ی ار �ک�ا ��ت ��ت �ا ر��ن ��ن �رٹ �ھارو� �ک�ا ��ج ہ�د )ا��ج �وا�� �و� ��ش ھے �م�و��ج �چ ��ی �چ �و�ک�ول �ک�ے � ں۔ اس ��چ�رو��ٹ �کھ�ی  ���ی
�ی حے �ک�ے او��چ�ر �س�ے ��چ �و اس �ص��ن ا ��ہ�ے، ��ج گ��ی �ا �ک ں ���ی ہ�د �ک�ے �ح�صے �م��ی �وا�� �لا���ہ ��ش ( �ک�ا ��ن �ا�ت ہ�دا��ی �حا�ل�ی �ک�ی �� �دہ ��ج �ع ��ش �ئ �ا� �ہ، اور �سش ��ن �لی �ک�ا �م�وارن د��ی ��ج �ورس ��ت ی اور ر��ی �لا�س��ٹ �ھرو��چ ر��ت اآ

ا�ج ��ہ�ے۔ �ی ں �����ت ��ن �ک�ی �ص�ور�ت �م��ی ی ا��ی �ٹ

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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