
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

�عد �ک�ی �ے �ک�ے ��ج ��ن �ورٹ �عے ��ج �ی ر� ںن �ک�ے �ن ��ش ��پ�ر��ی ا، proximal humerus fracture( �ک�و اآ ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �ک�پر )�� ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ے �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن �و�ک�ول ��ج �ہ ��پ�رو��ٹ ��ی
ی �ک�و ہ�دٹ �ا ��ہ�ے: �� �ا��ت ا ��ج �ورٹ وں �س�ے ��ج �پ ��ی �ٹ اور ��پ �ل�ی کگ ��پ �سے لا�ک��ن ا، ��ج ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ی �� �ارن ��ج ��ج ت�ر��ی د�ھ�ے �ک�ے �� ی �ک��ن �ع�ن ں ��ہ�ے )��ی �ارے �م��ی �حا�ل�ی �ک�ے ��ج ��ج
Mater Private Hospital ر��پ�را� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یرںن �� �و �ٹ �ا، open reduction and internal fixation, ORIF(، ��ج ��ن �ورٹ �در �س�ے ��ج �ا اور ا��ن د�ھ�ا �ک�ر��ن �ک�ھول �ک�ر �س��ی
�ک ں �س��ج ا��ی �حا�ل�ی �م��ی �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ھ لا��ئ ��ن �س�ا��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ا�ت ��پ�ر ��ی لی �م�لا��ت ��ہ ی ��پ ��ن �ی �ک�ی ا��پ �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ے ��ہ��یں۔ �� ں �ک�ر��ت Rockhampton �م��ی

سے ک��ی �ک�پر � ن�ر��ی �پ �ک�ا �� حصر �ک�ہ اآ �ا ��ہ�ے، اس ��پ�ر �م��ن �ھ�ا��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اآ �حا�ل�ی �ک�و ا��ن �پ �ک�ی ��ج ں اآ گ��ئے �م�را���ل �م��ی ک �ے � ے ���ی حپ ��ی �ن �ھرا��پ���ٹ � �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ھ ر��ہ��یں۔ اآ �س�ا��ت
ہ�ا ��ہ�ے۔ �رٹ ر�� ��ج

�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��ش ��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 ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�ر اآ 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
��چ ��ی �ٹ اور ��پ �ل�ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��پ ے �س�ے ��ہ ��ت �ی ل�ن �ط�ر� �ت �حا�ل�ی �س�ے �م��ن �عد �ک�ی ��ج وں �ک�ے ��ج �ن ��ش ��پ�ر��ی د�ھ�ے �ک�ے اآ �دہ �ک��ن ��ہلے �س�ے �ط�ے ��ش �پ �ر � �ا�ہ ��ت ��ی �حا�ل�ی رن �عد ��ج �ے �ک�ے ��ج ��ن �ورٹ �ک�پر �ک�و ��ج ن�ر��ی ��
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ ل�ن ��ہ �ت �ی �م��ن ں �ک�ا��ن ص �م��ی �حن ہ�ر ��ش ار �� ��ت �ہ ر��ن �ے �ک�ی ��ی ��ن �رٹ �ا ��ہ�ے، اور ��ج �و��ت �ا ��ہ ��ن �رٹ �ھی ��ج ی �ک�و ا��ج ہ�دٹ �و� �� کںن ��ن ک�ھ�تے ��ہ��یں، �ل��ی �ھا�م�ے ر� ��گہ ��پ�ر ��ت ی ��ج ��ن ی �ک�و ا��پ ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ ��ٹ

رے گ�رن �عد �ک ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �دم اآ ہ�ر ا�کگ�لا ��ت ں �� گ�رام �م��ی �پ �ک�ے ��پ�رو�ک ں: اآ �ی ��ہ ول ��ن دٹ ��ی ما��ئ�ی ��ہ�ے، �ک�و��ئ�ی �م��ترر �سش ��ن �ک �ع�ام ر��ہ ل ا��ی �ج ��ی �م ��ٹ �ا��ئ ا ��ٹ گ��ی �ا �ک ے ���ی حپ ��ی �ن �ہ �س�ے � ا�س�ی و��ج
�پ �ک�ے �ھ اآ �ر��پ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �� �ک�ی ��ت ہ�ا ��ہ�ے، ��ج �رٹ ر�� سے ��ج ک��ی �ک�پر � ن�ر��ی �کسرے ��پ�ر �� �پ �ک�ے ا��ی حصر ��ہ�ے �ک�ہ اآ �وں ��پ�ر �م��ن ، �و��ن �ا�ت �عدا� اور اس ��ج وں �ک�ی ��ت �ت ��ن ��ہ

�ں۔ ار �ک�ر��ی طظ ��ت ��نے �ک�ا ا��ن �ئ ��نے �م�عا� �پ ں؛ ا� ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج ں ��ن ��لے �م��ی کگ�لے �م�ر� �و� �ک�و ا� �کھ �ک�ر ��ن ر ���ی دٹ ل�ن �و��ت�ی ��ہ�ے۔ �ص�ر�ن �ک��ی وں ��پ�ر ��ہ ��ن �م�عا��ئ
ی �ک�ے  ہ�دٹ ی )humerus( �ک�ے او��پ�ری �س�رے ��پ�ر �� ہ�دٹ و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ی �� �ارن ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ج ��ن ل�ن ��ج �ت ںن �ک�و �م��ن ��ش ��پ�ر��ی �ا�ت اس اآ �ک اور ��ج �ھار )tuberosities(ا��ی ا��ب

وط �ج ںن )tendon، وہ �م�صن دٹ �ن ��ی �ا ��ہ�ے، �ک�ے ��ٹ 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 �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی اں رو��ٹ ��ہ ��گہ ��ہ��یں ��ج وہ ��ج
�ے ��ہ��یں �ا��ت �و�ٹ ��ج �ھی ��ٹ ے ��ج �کرٹ �ہ ��ٹ ں ��ی �ک�پررن �م��ی ن�ر��ی �ت �س�ے �� ��ہ ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ے ��ج ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن �ے ��ہ��یں، اور ��ج ��ت �رٹ ��ت�ی ��ہ��یں( ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � �اں ��ج ور��ی �ٹ

��ہلے �پ �ے �س�ے � ��ن �رٹ وں �ک�و ��ج �کرٹ ا اںن ��ٹ �ن �لد �ک�ام �ل��ی �ت ��ج ��ہ �ا�ہ اور ��ج ��ی �ت رن ��ہ ھوں �س�ے ��ج ��ٹ �ٹر �ک��ن �ک�ے ��پ ��ی �ا ��ہ�ے۔ رو��ٹ �ا��ت ا ��ج �ورٹ �کوں �س�ے وا��پ�� ��ج �ا��ن �ا ��ٹ �ٹ ��ی �ل�ی ں ��پ �ی ��ہ اور ا��ن
دا��ئ�ی ���ر�ک��ت �ک�ی ��ت ہ�لکی ا��ج ل��یے �� �ا ��ہ�ے، اس � �و��ت وط ��ہ �ج ��ہلے �ںن �س�ے �م�صن �پ � )fixation( ام طظ ��ت �ے �ک�ا ا��ن ��ن �ورٹ ی �ک�و ��ج ہ�دٹ �ھ �� �ٹ �ک�ے �س�ا��ت �ل�ی کگ ��پ �د لا�ک��ن �د��ی ا ��ہ�ے۔ ��ج ��چ �س�ک�ت �ن �ھ�ی

ک
�

)active( و�� ہ�لکے �س�ے ��ن � �عال �ط�ور ��پ�ر )active-assisted( اور � د�ھ�ے �ک�و �م�د� �س�ے ��ن ں �ک��ن رام �ک�ی ���د �م��ی �ی �س�ے اآ �روع ��ہ �پ �سش �ا��ت�ی ��ہ�ے: اآ ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن ���و�ص�لہ ا��
�ک�پر ن�ر��ی ے �� �کرٹ �ھار �ک�ے ��ٹ اں ا��ج ��ہ ا ��ہ�ے: ��ج ا�ل��ن �ھ �ٹ �و��ج �ٹر �ک��ن ��پ�ر ��ج ��ی اط والا �ح�صہ رو��ٹ �ی �ھا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ا����ت ں ا��ٹ ر �ر� �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن و �ک�و ��ج �ارن ���ر�ک��ت �ے �س�ک�تے ��ہ��یں، اور ��ج
�ے �روع �ک�ر��ن �لد �سش ں ��ج ��ی ��ش �ٹر �ک��ن �ک�ی وررن ��ی �ے اور رو��ٹ گ�ھما��ن و �ک �ارن �و� ��ج �پ �ک�و ��ن �ںن اآ �پ �ک�ے �س�ر��ج ہ�اں اآ �وں، و�� گ��ئے ��ہ ک ے � �ورٹ و�ط�ی �س�ے ��ج �ج �ا �م�صن �وں، ��ی �ہ ��ہ �ک�ا �ح�صہ ��ن
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ی �ک�ے او��پ�ری ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن �ا��ج ��ن �ورٹ �ک�پر �ک�و ��ج ن�ر��ی )ORIF(�س�رے �ک�ے ��
�ک�پر۔ ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ا �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن ، ��ج ��ج ت�ر��ی د�ھ�ے �ک�ے �� �ک��ن
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ہ�ر �ک�ی �ا�� ی ��ج ��ج�ر��س��ت و �ک�و رن �ارن ں اور ��ج ��ی ��ش �عال وررن �ٹر �ک��ن �ک�ی ��ن ��ی ہ�اں رو��ٹ �وں، و�� �رٹ ر��ہ�ے ��ہ �وں اور ��ج �ا�م�ل ��ہ ں �سش �ک�پر �م��ی ن�ر��ی �ھار �� اں ا��ج ��ہ �ت �ے �س�ک�تے ��ہ��یں؛ ��ج �ارن �ک�ی ا��ج
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ گ�و ��ہ �پ ��پ�ر �ک�وںن �س�ی �ص�ور�ت لا�ک گ�ے �ک�ہ اآ ں �ک ��ی ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج �ر��پ�را اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �ے ��ہ��یں۔ �ٹ �ا��ت �ک رو�ک�ے ��ج �ا�ہ �ع�ر�ص�ے ��ت ��ی ھ رن �ا �ک��پ گ�ھما��ن �ط�ر�ن �ک

�و��ت�ی ��ہ��یں: گ�و ��ہ �پ ��پ�ر �ک�وںن �س�ی لا�ک گ�ی �ک�ہ اآ �ے �ک اںن �ل��گا��ئ ��ش م ��ن ��ی �پ �ک�ی ��ٹ �و��ت�ی ��ہ�ے، اور اآ عمال ��ہ �سم �ک�ی ���ر�ک��ت ا����ت ںن ��ت ��ی ں ��ت گ�رام �م��ی سش �ک�ے ��پ�رو�ک �پ �ک�ے وررن اآ
:)active range of motion( عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی �ح�د� �ت ��ہ�ے۔��خ �ارن �ا �م�د� �ک�ے ���ر�ک��ت �ک�ی ا��ج ارے ��ی ر �ک�سی �س��ہ �ی �عن  ��ج

:)active-assisted range of motion( عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی �ح�د� ا۔�م�دد �س�ے ��خ �ن یرن �ک�ی �م�د� �ل��ی �� �ا �ک�سی ��پ و ��ی �ارن ل��یے �و�س�رے ��ج ��نے �ک�ے � �ی و �ک�و ���ر�ک��ت �� �ارن  ��ج
:)passive range of motion( عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی �ح�د� ��یر ��خ صد �ک�ام��خ ��ی �و�ت 100 ��ن رو��ن�ی ��ت ��ی �ا �ک�و��ئ�ی ��ج و ��ی �ارن �و، اور �و�س�را ��ج لا ��ہ �ھ��ی �وری �ط�رح �ٹ و ��پ �ارن  ��ج

�ک�رے۔
ںن ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی ��ہلے ��ت �پ �و�کگ�ا۔ � ں ��ہ ی ��ہ�ے، �م��ی ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �و ��ج ی ��ج ��ٹ کی وہ ��پ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � �ع�ن کگ )sling(، ��ی و �س�ل�ن �ارن �پ �ک�ا ��ج �و اآ گ�ے ��ت ں �ک �ا�کگ��ی �پ ��ج ��ج اآ �عد ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ

ک�ھ�نے �ک�ی او�س�ط و �ک�و �س�ا�ک�ںن ر� �ارن ں ��ج �و�ک�و�ل�رن �م��ی �دہ ��پ�رو��ٹ �ع ��ش �ئ �ا� �ں؛ �سش �ھورٹ ���ی ��ن ��پ �ی در� ��ت ��ت ا�س�ے ��ج رام �ک�ے �م�طا��ج ں اآ وں �م��ی �ت ��ن کگ�لے ��ہ �ھر ا� ں، ��پ �ی �ن ��ہ ��ت ��پ ہ�ر و��ت �تے ا�س�ے �� ��ن ��ہ
�ے �ک�ی ںن �ک�ر �س�و��ن ��ہ �پ �ک�و ا�س�ے ��پ �ے ��ہ��یں۔ اآ ��ت �ک�ر��ت �لد ���ر�ک��ت �ک�ی ���ما��ی �ے ��ج ا��ئ �حج ��نے �ک�ے ��ج �ہ �ا�ہ ���ی�ر ر� ��ی ں رن کگ �م��ی ہ�د �س�ل�ن �وا�� �تے ��ہ�ے، اور �سش ��ن ںن ��ہ ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی �م�د�ت ��ت

و �ک�و �ارن �پ ��ج �ے اآ �و��ئ ھے ��ہ �ٹ ��ی �ج رام �س�ے � گ�ھر ��پ�ر اآ �ں، اور �ک �ار��ی �ار ا��ت ی ��ج ں �ک��ئ ل��یے ا�س�ے �ںن �م��ی �نے �ک�ے � �ن ��ہ ے ��پ �ے اور �ک��پرٹ �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ �وں، ��ن �سش ں۔ وررن �ی ��ہ �رور�ت ��ن �صن
رام �ے �س�ک�تے ��ہ��یں۔  ہ�ر اآ �ا�� کگ �س�ے ��ج ں�س�ل�ن ��ی �لا��ئ �ہ �حچ ی ��خ �ک ��گ�ارڑ وں ��ت �ت ��خ �ھ ��ہ �عد �ک�م ارخ �ک�م ��چ ںن �ک�ے ��ب ����ی��ش ��چ �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے �ک�سی ��ب �پ �ک�و�ک��خ �ںن اآ �پ �ک�ے �س�ر��ج ؛ اآ

��نے ��پ�ر۔ �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ گ�ے، �ع�مو�م�اً ��پ �ں �ک �ت ���ی �ارن �ے �ک�ی ا��ج �لا��ن ی ��پ �کگ�ارٹ
ں: ر �م��ی ��ظ �ک ��ن �س��نر ا��ی

: �ی �ح�ر�ک��ت دا��ئ ��ت ��ت اور ا��ب ا��ظ �تے 0 �س�ے �6م�ر�ح�لہ I — �ح��خ ��ن  ��ہ
�ا: �ارہ �ح�ا�ص�ل �ک�ر��خ �عال �ح�ر�ک��ت دو��ب �تے 6 �س�ے �12م�ر�ح�لہ II — ��خ ��ن  ��ہ

�ا: �ھ�ا��خ ��ڑ ��ت ��ب �نے 3 �س�ے 4½�م�ر�ح�لہ III — �ط�ا��ت �ی اً �م��ہ ��ج ��تر��ی  ��ت
�� وا��چ�سی: گ�ر�م�ی ��چ �عد �س�ے�م�ر�ح�لہ IV — �م�کمل �س�ر�ک اً 4½ �س�ے 6 �م�اہ �ک�ے ��ج ��ج ��تر��ی  ��ت
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�تے 0 �س�ے 6( ��ن دا��ئ�ی ���ر�ک��ت )��ہ ��ت ��ت اور ا��ج ا��ظ �م�ر���لہ I — �ح��ن

Kieran Hirpara4.0
ں ��ی ��ش و�ل�م وررخ دڑ �خ ��ی ��چ
ںن وا�ل�ے ��ش ��پ�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 �� �پ ں، ا� �ھ��ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ
��ہلے �پ ں — � ��ی ا��ئ ��ن �رے ��ج �ے �ا��ئ �ھو��ٹ ہ�لا �ک�ر ��پ ہ�لکے �س�ے �� � �سم �ک�و � ��نے ��ج �پ �ں۔ ا� ک�نے ���ی لا �ل��ٹ �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ا��ج �ھو�ل��ت �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج ر ��ن ��ی و ��ن �ارن ں۔ ��ج ی �س�م�ت �م��ی �ھر ا�ل��ٹ ں، ��پ وں �ک�ی �س�م�ت �م��ی ��ی ی �ک�ی �س�و��ئ گ�ھرٹ �ک
ں۔ �ی ��ہ ھوں �س�ے ��ن ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ��ت�ی ��ہ�ے، �ک��ن �سم �س�ے اآ �پ �ک�ے ��ج ��ہ�ے؛ ���ر�ک��ت اآ
�ار ی ��ب ں �ک��ئ دںن �م��ی

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �ود �م�ورڑ ی �ک�و ��خ �خ �ک��ہ
�نی �و �ک��ہ �و، ��ت ��ا ��ہ �ھ ��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ �پ �ک�ے ��پ و �ک�ا او��پ�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 ��پ �ں، ��پ ��ی س�کے �م�ورٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ک�و ��ج
ں۔ �ھ ر�ک�ھ�ی لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و �ک�و ��پ �ارن د�ھ�ے �ک�و �س�ا�ک�ںن اور ��ج ���ر�ک��ت �ک�رے — �ک��ن
�ار ی ��ب ں �ک��ئ دںن �م��ی

Kieran Hirpara4.0
�ا �ا��خ د د��ب �خ ��گ��ی
�وری �ھ ��پ ہ�ا��ت �ھر �� ں، ��پ ��ی ا��ئ ��ن ھی ��ج و�ط�ی �س�ے �م��ٹ �ج �ا �م�صن ں ��ی ��ی �ا��ئ د ���ج �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن ارا �ے �ک�ر ا��ی و �ک�و �س��ہ �ارن �ھ �ک�و��ج ہ�ا��ت وں، �ک�لا��ئ�ی اور �� ��گل�ی �و، ا��ن ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج و �س�ل�ن �ارن �ھی ��ج ��ج ��ج �ں۔ ��ج �ط�رح �ک�ھول ���ی
��تے ر��ہ��یں۔ �ی ���ر�ک��ت ��
�ار ی ��ب ں �ک��ئ دںن �م��ی

Kieran Hirpara4.0
ا �� �ک���خ ��گہ ��چ �ح �حب �ح�ی

ص
ی �ک�و � ہ�دڑ ھلی �� ��چ �چ

د�ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
�وں �ک�و ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ر �ک��ن �ی �عن �ے ��ج ں �ک�و ���ر�ک��ت ���ی ووئ �ارن �و �ک�ر، ��ج ے ��ہ �ا �ک�ھرٹ ھ ��ی �ٹ ��ی د�ھ�ے ��ج �س��ی
�ھورٹ لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��پ �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ں � ��پ�� �م��ی ھے �ک�ی �ط�ر�ن اآ �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن ہ�لکے �س�ے � � �

ں۔ ں ر�ک�ھ�ی دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن ��نے �ک�اںن �پ �ں۔ ا� ���ی
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�ی �ک�ی �ح�ر���ا�ت ���لا��ئ
ں �م�ورٹ �ک�ر ���ر�ک��ت ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ہ�لکے �س�ے �ا��ئ � ھے اور � �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک �و �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ �و ��ت ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج و �س�ل�ن �ارن ا ��ہ�ے۔��ج ��ت �ا ر��ہ و �ک�ام �ک�ر��ت �ارن �ورا ��ج ��ت �ک�ے �وراںن ��پ ا��ظ د�ھ�ے �ک�ی �ح��ن ں۔ اس �س�ے �ک��ن ں ر�ک�ھ�ی �م��ی

�ار ی ��ب ں �ک��ئ دںن �م��ی

Kieran Hirpara4.0
�ڑ �ک�ر( �ا )�ل��ی �ھا��خ گ�ے ا��ڑ �ک و اآ �ارخ �م�دد �س�ے ��ب
م��نے ��نے �س�ا� �پ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی و �ک�ی �م�د� �س�ے اآ �ارن �ھے ��ج �پ ��نے ا� �پ ں اور ا� �ی �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��پ
ھ �ٹ ��ی ں۔ ��پ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ�لکے �س�ے � � �ے ا�س�ے � �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �اری ر� و �ک�ی �م�د� ��ج �ارن �ھے ��ج �پ �ھر ا� ں، ��پ ��ی �ھا��ئ او��پ�ر ا��ٹ

�س�اںن �ا اآ �ھا��ن و ا��ٹ �ارن دا��ئ�ی �ط�ور ��پ�ر ��ج ��ت ل �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے اور ا��ج ��ت �ش ��ش �ے �س�ے �ک��ش �روع �ک�ر��ن �ل �سش �ک�ے ��ج
ہ�اں �و و�� �روع ��ہ اوئ �سش حپ اں �ک�ھ�ن ��ہ �در ر��ہ��یں اور ��ج ر �ر� �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن �ی �عن رام �ہ، ��ج �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت �و ��ج ��ہ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ں — رن ��ی �ا��ئ رک ��ج
�در �یر درد �ک�ی �ح�د �ک�ے ا��خ ��خ �ار، ��ب ی ��ب ں �ک��ئ دںن �م��ی

Kieran Hirpara4.0

�ش �ڑرک وررخ �سو�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ �ے �ک�ی �� �ھا��خ گ�ے ا��ڑ �ک و اآ �ارخ ��ب
�و اور �ھ ��ہ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی �وں، اآ ے ��ہ ہ �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ �وار �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن ���ی
گ�ے �ک ہ�لکے �س�ے اآ � �ھ �ک�و � ہ�ا��ت ر �� �ی �عن �ے ��ج و �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �ارن �و۔ ��ج گی ��ہ �وار �س�ے �ل�ک م��نے ���ی ھی �س�ا� لی �م��ٹ �ھ��ی �ے�ٹ �و��ئ �ے ��ہ ��ت �رٹ �ں۔ اس �س�ے ��ج �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��پ ��ی �ا��ئ ں ���ج �وار �م��ی ���ی

��ج �ہ �ص�ر�ن ��ت �ے ��ہ��یں۔ ��ی �و��ت �رک ��ہ ھے �م��ت ��ٹ �پ �ے وا�ل�ے � �ھا��ن د�ھ�ا ا��ٹ ر �ک��ن �ی �عن ا�ل�ے ��ج ور �ٹ �ک�پر ��پ�ر رن ن�ر��ی ��
�و۔ �روع �ک�روا��ئ�ی ��ہ سش �سش �ہ وررن �پ �ک�و ��ی �ے اآ �ھرا��پ���ٹ ��ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� ��ج اآ �ں ��ج �ک�ر��ی
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

�ے ا��ن �حپ �ے �س�ے ��ج ��ن ( �ک�و ا�ک�رٹ �ورٹ د�ھ�ے �ک�ے ��ج �و� �ک��ن �ی �ح�صے )اور ��ن �ا��ت و �ک�ے ��ج �ارن �ی ��ج �ھ ��ہ ں ��ہ��یں، اور �س�ا��ت �ارے �م��ی ��ت �ک�ے ��ج ا��ظ �ک�پر �ک�ی �ح��ن ن�ر��ی گ��ئے �� ک ے � �ورٹ �تے ��ج ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �
دا��ئ�ی ��ت ہ�لکی ا��ج �ے �� ا��ئ �حج �ے �ک�ے ��ج ار �ک�ر��ن طظ ��ت �تے ا��ن ��ن �ھ ��ہ ل��یے ��پ ی ��ہ�ے، اس � �ھا�م�ے ر�ک�ھ�ت و�ط�ی �س�ے ��ت �ج ی �ک�و �م�صن ہ�دٹ �روع �س�ے �� �ٹ �سش �ل�ی کگ ��پ ��ہ لا�ک��ن �و��ن ں۔ ��پ �ارے �م��ی �ک�ے ��ج
�سم �ک�و ں )��ج ��ی ��ش و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی �ے �کگ�ا: ��پ �روع �ک�روا��ئ ں �سش ��ی ��ش ہ�لکی وررن �پ �ک�و �� �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �ک �� ��ہلے ا��ی �پ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ک ا��ئ�ی �ک�ی ��ج ن�رن ���ر�ک��ت �ک�ی ���و�ص�لہ ا��

�ی �روع ��ہ ا۔ �سش ��ن ��تے ر��ہ �ی �ھ �ک�و ���ر�ک��ت �� ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن ہ�ر �ک��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �ار �س�ل�ن ی ��ج ں �ک��ئ ا(، اور �ںن �م��ی ��ن ل��نے ���ی �ھو� ہ�لکے �س�ے ��ج � ک�نے اور � و �ک�و �ل��ٹ �ارن ہ�لا �ک�ر ��ج ہ�لکے �س�ے �� � �
��ت �س�ے ی �ط�ا��ت ��ن ہ�لکے �س�ے اس �ک�ی ا��پ � �عال( اور � �ھ �ک�ی �م�د� �س�ے )�م�د� �س�ے ��ن ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ و �ک�و ا� �ارن �پ ��ج �در، اآ ر �ر� �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن �ی �عن رام �ہ، ��ج �س�ے، اور اآ

و �ارن ا ��ہ�ے: ��ج ا�ل��ن �ھ �ٹ �و��ج �ٹر �ک��ن ��پ�ر ��ج ��ی اط والا �ح�صہ رو��ٹ �ی �ھا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ا����ت م��نے ا��ٹ ��نے �س�ا� �پ ��ت ا�س�ے ا� رام �ک�ے �م�طا��ج �روع �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں، اور اآ ا �سش ��ن �عال( ���ر�ک��ت ���ی �ن �(
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�ٹر ��ی گ��ئے ��ہ��یں، رو��ٹ ک �رٹ � �ھار ��ج �پ �ک�ے ا��ج �ں �ک�ہ اآ �ہ �ک�ر��ی ��ت ��ن �صد��ی �ر��پ�را ��ت ہِ ا�ک��ٹر �� �ک �ٹ ��ج ��ت ں، اور ��ج �ی �حپ �ے )external rotation( �س�ے ��ج گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ی ��ج ��ج�ر��س��ت �ک�و رن
��ہلے �پ �وں �س�ے � �ا��ت �ی �ک�ی �م�لا��ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �وں اور �� �سش ی وررن ��ن �ں، اور ا��پ عمال �ک�ر��ی ل��یے ��ج�ر�ن ا����ت رام �ک�ے � ں اآ ں۔ �ر� �م��ی �ی �حپ �وں �س�ے ��ج �سش ا���م�ت وا�ل�ی وررن �ک��ن �ک�ی �م�رن

ں۔ ی �ر� �ک��ش �وا �ل��ی ��ن ا��پ
ل��یے: �ھرا��چ���ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �چ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
�ا ا��ن ��ن ی�ںن ��ج �تر�� ��ہ �ے �ک�و ��ج ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ ��ت اور �� ا��ظ ام )fixation( �ک�ی �ح��ن طظ ��ت �ے وا�ل�ے ا��ن ��ن �ورٹ ی �ک�و ��ج ہ�دٹ ��

�ا �ںن �ک�م �ک�ر��ن �ر� اور �س�و��ج
ا �ھ��ن �ے )elevation( �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج �روع �ک�ر �ک�ے ��ن �عال ���ر�ک��ت �سش دا��ئ�ی �م�د� �س�ے ��ن ��ت ں ا��ج ر �ر� �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن ��ج

ا ت�رار ر�ک�ھ�ن �وری ���ر�ک��ت ��ج�ر�� �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن ، �ک��ہ گ�ر�ںن �ک
ام �ظ ��ت ا��خ

�ار ی ��ج ں �ک��ئ ل��یے �ںن �م��ی ا��ئ�ی �ک�ے � �وں اور �ص��ن �سش ہ(؛ وررن ��ت ��پر �ک�ا �ع�ام �ط�ر��ی ی �ل��ٹر��ی �ت �ی ���ت �ت �ا )� ��ن �ھورٹ ��ن ��پ �ی در� ��ت ��ت ��ج رام �ک�ے �م�طا��ج �ھر اآ ، ��پ ��ت ہ�ر و��ت �تے �� ��ن اً 3 ��ہ ��ج ��تر��ی کگ ��ت �س�ل�ن
ں �ی ��ہ �روری ��ن ں �صن ���تر �م��ی �ے؛ ��ج �ا��ئ �اری ��ج ا��ت

�ار ی ��ج ں �ک��ئ ں �ںن �م��ی ��ی ��ش ںن )Codman( وررن �م��ی و�ل�م / �ک�و�ٹ دٹ �ن ��ی ��پ
و �ارن �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج ہ�لکی ��ن �عال اور �� دا��ئ�ی �م�د� �س�ے ��ن ��ت ں ا��ج ر �ر� �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن رام �ہ، ��ج �ی اآ �روع �س�ے ��ہ ں �سش �ورٹ )stable fixation( �ک�ی �ص�ور�ت �م��ی حکم ��ج ���ت

م
�

��ت رام �ک�ے �م�طا��ج ؛ اآ ںن �ک�ی �ط�ر�ن ��ش ��ی �ورن د�ھ�ی ��پ �ے ��پ�ر �س��ی �و��ن �تر ��ہ ��ہ �ٹرول ��ج �روع �ک�ر �ک�ے، �ک��ن �ٹ �ک�ر �سش �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �ا )forward elevation(؛ ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک اآ
ں ��ی �ھ�ا��ئ ���د ��ج�رٹ

ں ی �ک�ی �س�ط�� )scapular plane( �م��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ : �ک��ن �عال ���ر�ک��ت ر ��ن ��ی ��ت ��ن �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�اں �صن �و و�� �ہ ��ہ ��ت ��ن �ھی ��ج�ر�ا�سش �عال ���ر�ک��ت ا��ج اں ��ن ��ہ ��ج
ں( �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ک )�ک�مر �ک�ے � �ٹ ��ت ��ی گ�ھماوئ ��پ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ک، ا��ن گ�ری ��ت �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن ��ج

�ا �وں ��ی �ہ ��ہ �ا�م�ل ��ن ں �سش �ک�پر �م��ی ن�ر��ی �ھار �� اں ا��ج ��ہ ں؛ ��ج �ک ر�ک�ھ�ی ہ�لکی ���د ��ت گ�ری �ک�ی �� �ک اً 30 �س�ے 40 �ٹ ��ج ��تر��ی ں ��ت دا �م��ی ��ت گ�ھماوئ �ک�و ا��ج ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �و ��ج �و ��ت �ھ ��ہ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن ��ج
�ھ�ا �س�ک�تے ��ہ��یں �ںن ا�س�ے ��ج�رٹ ہ�اں �س�ر��ج �وں و�� گ��ئے ��ہ ک ے � �ورٹ و�ط�ی �س�ے ��ج �ج �م�صن

�ا �ا��ن د ���ج �ن ل��یے �کگ��ی ��ت �ک�ے � گ�ر��ن ؛ �ک �عال ���ر�ک��ت �ھ �ک�ی ��ن ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن ، �ک��ہ گ�ر�ںن ہ�ر �ک �ا�� کگ �س�ے ��ج �س�ل�ن
�ا، �ھا��ن ں )او��پ�ر ا��ٹ ��ی ��ش ��ی�ری �ک�ی وررن �دن ا )scapular setting( اور اس �ک�ی ���ر�ک��ت ��پ ��گہ ��پ�ر �ک���ن �� ��ج ی )shoulder blade( �ک�و �ص���ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

�ا( �ا��ن گ�ے �ل�ے ��ج �ک ا، اآ �ن �پ �ن ھے �ک�ھ�ی �پ ��ی �پ �ا، � ے لا��ن حپ ��ی �ن �
ں ��ی ��ش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ ھوں )periscapular( �ک�ی �� ��ٹ گ�ر� �ک�ے ��پ ی �ک�ے ار��ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ )deltoid( اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ��ت �ٹ رام �ک�ے �م�طا��ج اآ

ی ��ہ��یں �ا �س�ک�ت �روع �ک�ی ��ج ا( �سش ھے �ک�و �ک���ن ��ٹ �پ ر � �ی �عن �ے ��ج ہ�لا��ئ �ورٹ �ک�و �� ی ��ج �ع�ن )isometrics، ��ی
ں ��ی ��ش �ے �ک�ی وررن �ت �ک�م �ک�ر��ن اںن �ک�ی �م�ا�ل��ش اور ����ا����ی ��ش �م �ک�ے ��ن ��ن �عد رن �ے �ک�ے ��ج �ھر��ن �م ��ج ��ن ( اور �ر� �ک��ش �وا؛ رن ک )��ج�ر�ن دٹ �ھ�ن ��ہلے ��ٹ �پ وں �س�ے � �ن �ش ����ی

)desensitisation(
ں ا�ط��ی �ی ا�ح��ت

�ٹر ��ی گ�ھماوئ اور رو��ٹ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �لا�ن ��ج ا���م�ت �ک�ے ��ن �ا �م�رن ی ��ی ��ج�ر��س��ت ں(، رن ما��ئ�ی �م��ی ��ن �ںن �ک�ی ر��ہ �ے )�س�ر��ج �ا��ئ �و ��ج �ہ ��ہ ��ت ��ن �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ �ھاروں �ک�ے ��ج �ک ا��ج ��ج ��ت ��ج
�ت ��ہ�ے �ارن �ے �ک�ی ا��ج �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج ں ��ن ر �ر� �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن ں؛ ��ج �ی �حپ �ھ �س�ے ��ج �و��ج �ھاری ��ج �ک��ن ��پ�ر ��ج

ں �ی �حپ ں abduction( �س�ے ��ج �ے )coronal plane �م��ی �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ د�ھ�ا ��پ و �ک�و �س��ی �ارن ں؛ ��ج �ی ��ہ �ا�ل��ل ��ن گ�ھماوئ ��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ھے ا��ن �پ ��ی �پ �ک�مر �ک�ے �
ں �ی ��ہ ی ��ن ��ج�ر��س��ت ں، رن رام �ک�ی ���د �م��ی ہ�لکی اور اآ ں: �� ر �ر� �ک�ے ر�ک�ھ�ی �ی �عن دا��ئ�ی ���ر�ک��ت ��ج ��ت ا��ج

ں ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ ںن ��ن �ا�ہ ورن ��ی گ�رام �س�ے رن اً 0.5 �س�ے 1 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی و �س�ے ��ت �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
ں( �ھ�ی �ہ ا��ٹ ور ��پ�ر ��ن �ھوں �ک�ے رن ہ�ا��ت ���تر �س�ے �� �ا ��ج �ں )�ک�ر�س�ی ��ی ار��ی �ہ �س��ہ ںن ��ن �عے ورن �ی ر� و �ک�ے �ن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
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�ا ��ہ�ے( �و��ت گ�و ��ہ ںن ��پ�ر لا�ک ��ش ��پ�ر��ی ہ�ر اآ د�ھ�ے �ک�ے �� �ہ �ک��ن ں )��ی ��ی �لا��ئ �ہ ��پ ی ��ن �ک �کگ�ارٹ وں ��ت �ت ��ن �ھ ��ہ ��پ
�ہ �ر� وا�ل�ی ���ر�ک��ت ی ���ر�ک��ت اور ��ن ��ج�ر��س��ت �ہ رن �ری ���د ��پ�ر ��ن ��ن ���ر�ک��ت �ک�ی اآ

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں �حب ح�لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
�و ��نے ��پ�ر ��ہ �ئ �ھ �م�عا� �ر��پ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� وں ��پ�ر �ٹ �ت ��ن اً 6 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت ��ت �صد��ی �� �ک�ی ��ت ، ��ج و�ت ��ج ��ت �ک�ا ��ش �ش ر��ن ��ی ں ��پ �ے �م��ی ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �کسرے ��پ�ر �� ا��ی

�و ں ��ہ �و �م��ی �ا��ج �ھی �ط�رح ��ت �ر� ا��پ
�و ت�رار ��ہ �وری ���ر�ک��ت ��ج�ر�� �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن �ک��ہ

�ا �ھا��ن رام �س�ے ا��ٹ و �ک�و اآ �ارن �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج �عال �س�ے �ل�ے �ک�ر ��ن ں �م�د� �س�ے ��ن ر �ر� �ک�ی ���د �م��ی �ی �عن ��ج

�تے 6 �س�ے 12( ��ن �ا )��ہ �ارہ ���ا�ص�ل �ک�ر��ن �عال ���ر�ک��ت �و��ج �م�ر���لہ II — ��ن

Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ڑ �ک�ر ��ب �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ب ��ہ ��چ
�نی �و، �ک��ہ و او��پ�ر ��ہ �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں، اآ �ی �ٹ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ �وا اس ��پ ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �� �ط�ر�ن اآ ��ج
�ے، �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ھ ر� �سم �ک�ے �س�ا��ت ی �ک�و ��ج �ن �و۔ �ک��ہ گی ��ہ �ھ �ل�ک �سم �ک�ے �س�ا��ت ی اور ��ج گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک 90 �ٹ
�ھر ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ س�کے �ک �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ٹ �س�ے �ور او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��ی لے �ح�صے �ک�و ��پ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ا��ج ��ت �س�ے ���ر�ک��ت �ک�ر��ت ی �ط�ا��ت ��ن و ا��پ �ارن ں — ��ج �ی ��ہ ںن ��ن �ی ورن �ا��ن ں۔ �ک�و��ئ�ی ا�صن ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج ��ت
��ہ�ے۔
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
)low row( ھ �ل�و رو� دڑ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی �دار ��ب �ل��چ
��نی دٹ �ک�و ا��پ �ن ��ی �و �ک�ر ��ج ے ��ہ د�ھ�ے �ک�ھرٹ �ں۔ �س��ی �دھ ���ی �ا��ن ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ م��نے �ک�مر �ک�ی او��ن ��نے �س�ا� �پ دٹ �ک�و ا� �ن ��ی �دار ��ج �ل�حپ
�و �ا��ج �ھر ��ت �ے، ��پ �و��ئ �ے ��ہ ھے لا��ت �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن ہ�لکے �س�ے � � ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
�ط�ر�ن �

ں۔ ہ�لکی ر�ک�ھ�ی ا���م�ت �� �ں۔ �م�رن ��ی �ھورٹ �ھ ��پ �ک�ے �س�ا��ت
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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س �ک�ر�ل�رخ �چ �س�ی �ا��ئ ��ب
د�ھ�ے �ک�ی ��نے �ک��ن �پ ںن �ک�و ا� ی �م�ورٹ �ک�ر ورن �ن �ں، �ک��ہ ��ی �کرٹ ںن ��پ ہ�ل�ا ورن لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر�ک�ھ �ک�ر �� ھ�ی ��ت ��ہ

�ھ �س�ا�ک�ںن لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و �ک�ا او��پ�ری �ح�صہ ��پ �ارن �ں۔ ��ج ے �ک�ر��ی حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ط�ر�ن لا��ئ
�ا�ہ ��ی گ�رام �س�ے رن اً 1 �س�ے 2 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی ں ��ت ��لے �م��ی ں — اس �م�ر� ہ�ل�ا ر�ک�ھ�ی ںن �� ں، اور ورن ر�ک�ھ�ی
ں۔ �ی ��ہ ��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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)rows( ھ رو� ارے �ک�ے �س�ا��ت �س��ہ
ہ�ل�ا و �ک�و �� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں، اور اآ �ھ��ی گ�ے ��ج �ک ارا �ل�ے �ک�ر اآ رن �ک�ا �س��ہ و �س�ے �م��ی �ارن �ھے ��ج �پ ��نے ا� �پ ا�
ہے �ک�ی ل�� ��نے �ک�و� �پ ںن �ک�و ا� ں اور ورن �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ھے � �پ ��ی �پ ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ں۔ �ک��ن ک�نے ���ی �کرٹ �ک�ر �ل��ٹ ںن ��پ ورن

ں — ���ر�ک��ت ں۔ ��ھ�رٹ �ک�و �س�ا�ک�ںن ر�ک�ھ�ی ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ �ی حپ �ن �ھ�ی
ک
�ط�ر�ن او��پ�ر �

ں۔ �ی ��ہ �ے، �ک�مر �س�ے ��ن �ئ � و �س�ے اآ �ارن ی اور ��ج ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�ا �ھ �س�ر���ا��خ ہ�ا��ت �� �� �م��یرخ ��چ
�ھ �ک�و ہ�ا��ت ں اور �� �ھ��ی گ�ے ��ج �ک ں۔ اآ ے ��پ�ر ر�ک�ھ�ی �ا �ک��پرٹ ل��یے ��ی �و� �ھ �ک�سی ��ت ہ�ا��ت ں اور �� ھ�ی �ٹ ��ی �اس ��ج رن �ک�ے ��پ �م��ی
�ھر ا�س�ے ے، ��پ حپ �ن ��ہ گ�ے ��پ �ک �د اآ ��ی م��نے �ک�ی �ط�ر�ن �م�رن و �س�ا� �ارن �ا�ک�ہ ��ج ں، ��ت ��ی ��نے �س�ے �ور �س�ر�ک�ا��ئ �پ رن ��پ�ر ا� �م��ی
�ارہ گ�ے �ک�ی ���ر�ک��ت �و��ج �ک ل��یے اآ �ھا��ت�ی ��ہ�ے، اس � رن ا��ٹ ںن �م��ی و �ک�ا ورن �ارن ں۔ ��ج ��ی وا��پ�� �س�ر�ک�ا��ئ
ہ ��ہ�ے۔ ��ت �رم �ط�ر��ی �ک ��ن �ہ ا��ی �ے �ک�ا ��ی ���ا�ص�ل �ک�ر��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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�لی گی ��چُ ے �ک�ے او��چ�� �ل�ک دروارخ
��نے �پ �ں۔ ا� ��ی �کرٹ ل ��پ دٹ �ن �ک ��ہ��ی ں ا��ی �ھ �م��ی ہ�ا��ت ہ�ر �� ں اور �� ھ�ی �ٹ ��ی ے ��ج حپ ��ی �ن �لی �ک�ے � ُ گی ��پ ے �ک�ے او��پ�ر �ل�ک �روارن
�ھر �ھے، ��پ �ٹ س�کے او��پ�ر ا� �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت و ��ج �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ ں ��ت �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ے � حپ ��ی �ن و �س�ے � �ارن �ھے ��ج �پ ا�

�در رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن �ں اور اآ �ے ���ی و �ک�و �ک�ر��ن �ارن �ھے ��ج �پ ں۔ �ک�ام ا� ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ ا�س�ے اآ
ر��ہ��یں۔
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� ی �ک�ی �م�دد �س�ے ��ب �ھرڑ ��چ
ی ں )right angle( �م�رٹ ��ل �م��ی �ے �ک�ی ��ش گی اور �ک�و��ن �ھ �ل�ک لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی ��پ �ن ں، �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی ��پ
�ھ �ک�و ہ�ا��ت ںن وا�ل�ے �� ��ش ��پ�ر��ی و �ک�ی �م�د� �س�ے اآ �ارن �ھے ��ج �پ �ں اور ا� ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ ں ��پ �ھوں �م��ی ہ�ا��ت �وں �� �و۔ �و��ن ��ہ
گ�ھماوئ �ک�و ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �و ��ج �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج ��ت ��ہ �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ ی ��ج ہ�دٹ ��ج �� ں۔ ��ج ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ںن اور��ج �پ �ک�ے �س�ر��ج �و اآ �در ر��ہ��یں ��ج کںن ا�س�ی ���د �ک�ے ا��ن ں — �ل��ی ��ی �ھ�ا��ئ ا اور ��ج�رٹ �ھورٹ ہ�لکے �س�ے ��ت � �
�ے �ط�ے �ک�ی ��ہ�ے۔ �ھرا��پ���ٹ ��ن �و��ت ��ی ن�رن ��
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ڑرک ��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 ��پ �ن �وں �ک�ہ �ک��ہ ے ��ہ اس �ط�رح �ک�ھرٹ
و �ارن �و۔ ��ج �ھ ��ہ �و�ک�ھ�ٹ �ک�ے �س�ا��ت ے �ک�ی ��پ �ا �روارن �وار ��ی �ت ���ی ��ش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت �و، اور �� ی ��ہ angle( �م�رٹ
�ھورٹ لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��پ ��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

�ا ��ہ�ے — �و��ت �روع ��ہ �ا �سش �و��ن �رک ��ہ ر �ک�سی ���ر�ک��ت �ک�ے �م��ت �ی �عن �ٹر �ک��ن ��ج ��ی �ں۔ اس �س�ے رو��ٹ ���ی
�ں۔ ��ت �ک�ر ���ی �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �ر��پ�را �� ہِ ا�ک��ٹر �� ��ج �ٹ �ں ��ج �روع �ک�ر��ی ��ج �سش ا�س�ے �ص�ر�ن ��ت
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0

�خرخ �ش �خ �ی �ک���ڑ س ا��ی �چ �س�ی ��ا��ئ ��ڑ
و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ے �ارن �ا�ک�ہ ��ج �ں، ��ت د�ھ�ا �ک�ر��ی �ھر �س��ی �ں اور ��پ ��ی ی �ک�و �م�ورٹ �ن �کرٹ �ک�ر �ک��ہ ںن ��پ ہ�ل�ا ورن ��
ں ��لے �م��ی ں — اس �م�ر� ہ�ل�ا ر�ک�ھ�ی ںن �� و �ک�ا او��پ�ری �ح�صہ �س�ا�ک�ںن اور ورن �ارن �و۔ ��ج ھے ��پ�ر �ک�ام ��ہ ��ٹ �پ ھلے � ��پ ��پ
ں۔ �ی ��ہ �ا�ہ ��ن ��ی گ�رام �س�ے رن اً 1 �س�ے 2 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی ��ت
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
ی �ک�ی رو ہ�دڑ ھلی �� ��چ �چ

د�ھ�ے �ک�ی � �ڑ �ک�ر �ک��خ �ل �ل��ی �ڑ �ک�ے ��ب ��ی ��چ
د�ھ�ے �ک�ی �ں۔ �ک��ن ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن ارے �س�ے � ��چ �ک�ے �ک��ن �ن ��ی �ا ��ج ���تر ��ی و ��ج �ارن ا ��ج ��ن ں اور ا��پ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی ��پ
ھلی ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، �ک��ن ��ی �ھا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ ا �س�ا ��پ �ھورٹ و �ک�و ��ت �ارن ں اور ��ج �ی حپ �ن �ھ�ی

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

ھے ��ٹ �پ ں۔ اس �س�ے وہ � ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ے، ��پ �و��ئ ں �ک���تے ��ہ ��پ�� �م��ی �وں �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ��
�ے ��ہ��یں۔ ہرا��ت �ھ� ی �ک�و ��ٹ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �و �ک��ن �ے ��ہ��یں ��ج �و��ت وط ��ہ �ج �م�صن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

�و د ��ہ ��ن عمال ��ج �دہ ا����ت �ی �م�ا��ن �ا��ت کگ �ک�ا ��ج �و �س�ل�ن �و ��ت �ی ��ہ �رٹ ر��ہ ��ت ��ج �ع �ک�ے �م�طا��ج �ت �و� ی ��ت ہ�دٹ گ�ر �� �کھ�تے ��ہ��یں۔ ا�ک �کسرے ���ی �پ �ک�ے ا��ی �ر��پ�را اآ ہِ ا�ک��ٹر �� ��نے ��پ�ر �ٹ �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت
�ل�ہ( �ی والا اآ �ر��ن �لی )pulley، ر�س�ی اور ��پ ُ �ا ��پ ی ��ی �ھرٹ و، ��پ �ارن �ھ )�و�س�رے ��ج ��ہلے �م�د� �ک�ے �س�ا��ت �پ �ے ��ہ��یں، � �روع �ک�ر��ت ا �سش ��ن �و� ���ر�ک��ت ���ی و �ک�و ��ن �ارن �پ ��ج �ا ��ہ�ے اور اآ �ا��ت ��ج

ل �ک�م ��ت �ش ��ش اں �ک��ش ��ہ �ے، ��ج �ا��ئ ا ��ج �روع �ک��ی �ٹ �ک�ر �سش �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی �ا ��پ �ھا��ن �و� ا��ٹ و �ک�و ��ن �ارن �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج �و��ت �ہ ��ہ �تر ��ی ��ہ �عال �ط�ور ��پ�ر(۔ �ع�مو�م�اً ��ج �ن �و� )� �ھر ��ن �عے(، ��پ �ی ر� �ک�ے �ن
ہ�لکی ر �ک���نے وا�ل�ی �� �ی �عن �ے ��ج ہ�لا��ئ ھوں �ک�و �� ��ٹ ل��یے ��پ �ٹر �ک��ن �ک�ے � ��ی �ے۔ رو��ٹ �ا��ئ �ھ�ا ��ج �ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �و��ن ے ��ہ ھ�نے اور �ک�ھرٹ �ٹ ��ی �ے ��پ�ر ��ج �و��ن �تر ��ہ ��ہ �ٹرول ��ج ی ��ہ�ے، اور �ک��ن �ت ��ن ر�ک�او�ٹ ��ج
�عد ں ��ج ��ی ��ش �لا�ن وررن ا���م�ت �ک�ے ��ن �ں؛ �م�رن ��ت �ک�ر ���ی �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �ر��پ�را �� ہِ ا�ک��ٹر �� ��ج �ٹ �و��ت�ی ��ہ��یں ��ج �روع ��ہ ��ج �سش ں ��ت ��لے �م��ی ں اس �م�ر� ��ی ��ش �ٹرک( وررن ��و�م��ی �ئ � )اآ
�ے �لا��ن ی ��پ ے �س�ے �کگ�ارٹ ��ت �ی وطظ �ط�ر� ں �م���ن و �م��ی �ارن �پ �ک�ے ��ج �وں، اآ ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �پ �س�ل�ن ��ج اآ �روع �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ��ج ��ج �سش �ا ��ت �لا��ن ی ��پ �ارہ �کگ�ارٹ �پ �و��ج ��ت�ی ��ہ��یں۔ اآ ں اآ �م��ی
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ں �ارے �م��ی ��نے ��پ�ر اس ��ج �ئ ��نے �م�عا� �پ �و ا� �و ��ت �ک ��ہ گ�ر �سش �وں؛ ا�ک �ہ �ل�ے ر��ہ�ے ��ہ ں ��ن ��ی �ر وا�ل�ی �ر� �ک��ش �وا��ئ رن ا��ش ��ی �پ ا�ج ��ت �و، اور اآ �ٹرول ��ہ �ی ���ر�ک��ت اور �ک��ن ل��یے �ک�ا��ن �ک�ے �
�ں۔ �ا�ت �ک�ر��ی ��ج

ل��یے: �ھرا��چ���ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �چ �ک�ے ��خ�رخ اآ
ہ�دا�خ ا��

�ا �حال �ک�ر��ن �عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج ر ��ن ��ی �وری ��ن ��پ
ا �ھ��ن �عال ���ر�ک��ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �عال �س�ے ��ن ں �م�د� �س�ے ��ن وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت

�دارن �ک�م �لط ا��ن ا�ل �عن �ج �ا اور �م��ت �م �ک�ر��ن �ا��ئ �ارہ ��ت کگ ���ر�ک��ت )scapulohumeral rhythm( �و��ج ��ن ��ہ �م اآ ی �ک�ی �م�عمول �ک�ی ��ہ ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن ی اور ��ج ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
�ا �س�ے �ک�م �ک�ر��ن

�سی وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �م�رہ �س�ر�ک ہ�لکی رورن �م�عمول �ک�ی ��
ام �ظ ��ت ا��خ

�ے �ا��ئ �رک �ک�ر �ی ��ج �وری �ط�رح ��ت �ک ��پ ��نے ��ت �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ا�ہ 6 ��ہ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی کگ رن �س�ل�ن
��ت رام �ک�ے �م�طا��ج ں، اآ ��ی ��ش ی �ک�ی وررن �ھرٹ �لی، ��پ ُ �ا، ��پ �ھ �س�ر�ک�ا��ن ہ�ا��ت �وار ��پ�ر �� رن / ���ی ںن )lawn-chair progression(، �م��ی ��ش گ�ر��ی �ئر ��پ�رو�ک ��ی : لاںن ��پ �عال ���ر�ک��ت �م�د� �س�ے ��ن

�ے �و��ئ ھ��تے ��ہ � گ�ے ��ج�رٹ �ک �م�ر���لہ I �ک�ی ���دو� �س�ے اآ
�ا؛ �ھا��ن و ا��ٹ �ارن ں ��ج ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن د�ھ�ی ��پ �ھر �س��ی �ا )supine flexion( اور ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی ھ �ک�ے ��ج �ٹ ��ی : ��پ �عال ���ر�ک��ت وں �س�ے ��ن �ت ��ن اً 6 �س�ے 8 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

)low rows / low punch( چ�� ��ن �ا؛ �ل�و رو / �ل�و ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن گ�ھماوئ اور ��ج ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ ��پ
ور �س�ے �ک�م �ورے رن دٹ �ک�ی ��پ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹر �ک��ن اور �ٹ ��ی �ھ ر�ک�ھ �ک�ر رو��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن �عد، ��ج ��ت �ک�ے ��ج �صد��ی �ے �ک�ی ��ت ��ن �رٹ ی ��ج ہ�دٹ وں �س�ے، �� �ت ��ن اً 6 �س�ے 8 ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

ں ��ی ��ش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � )submaximal( اآ
ھے �پ ��ی �پ ں )� ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن ی �ک�ی �ط�ا��ت ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ( اور �ک��ن �نرن �ش �ن �ی �ک���ٹ � ا��ی �پ ���ی �را��ئ ، ��ٹ � �ک�ر�ل�رن �پ ���ی �ا��ئ ں )��ج ��ی ��ش �ک )isotonic( وررن �و��ن ��و��ٹ �ئ � ہ�لکی اآ ی �ک�ی �� �ن �ک��ہ

�ٹ �ک�ر رو( �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی ا، ��پ �ن �پ �ن �ک�ھ�ی
، ںن ��ش ��ی �رن �لا��ئ اںن )scapulothoracic( �م�و��ج وں �ک�ے �ر�م��ی ��ل�ی ی و ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ورٹ )glenohumeral( اور �ک��ن د�ھ�ے �ک�ے ��ج ��ت �ک��ن �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج �صن

�ے �و��ئ �ے ��ہ �ھ�ا��ت �ے ��ج�رٹ �ھ �ر��ج �ے �ک�ے �س�ا��ت ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ ��
ں �اری ر�ک�ھ�ی ��ش / ��ج�ر�ن اور �ر� �ک��ش �وا ��ج گ�ر�م�ا��ئ ��ت �ک د �ک�ے �م�طا��ج ���ن ی ��پ ��ن �اس ا��پ س ��پ وں �ک�ے اآ �ن �ش گی؛ ����ی ک �دارن �ک�ی �ر�س��ت �سم �ک�ے ا��ن ��ج

ں ا�ط��ی �ی ا�ح��ت
ں، �ع�مو�م�اً 8 �س�ے 12 �ی ��ہ ں ��ن ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن ا���م�ت وا�ل�ی )isotonic( �ط�ا��ت �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�رن ��ی �و، رو��ٹ �ہ ��ہ ��ت ��ن �صد��ی �ے )union( �ک�ی ��ت �ا��ن �رٹ ��ج ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �ک �� ��ج ��ت ��ج

ں �ی ��ہ ��ہلے ��ن �پ وں �س�ے � �ت ��ن ��ہ
کگ �ن ��پ �عال ا����ٹر��ی ر ��ن ��ی �ہ ��ن �ار���ا��ن �ہ ��ج �اوئ اور ��ن �ی ���ج �ا��ن ور �ار ا�صن �ہ رن �ری ���د ��پ�ر ��ن ��ن ���ر�ک��ت �ک�ی اآ

�ک �م�حدو� گ�رام ��ت اً 1 �س�ے 2 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھا��ن ںن ا��ٹ و �س�ے ورن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ں ں �ر�س��ت �ک�ر��ی �ی ��ہ ں اور ا��ن ر ر�ک�ھ�ی ��ظ �دارن ��پ�ر ��ن ا�ل ا��ن �ج سے �م��ت ��ی �ج �ے � �ھ�ا��ن �ک �ط�ر�ن ��ج �ے اور ��ھ�رٹ �ک�و ا��ی ��ا��ن د�ھ�ا ا��پ ��ت �ک��ن �ے و��ت �ھا��ت و ا��ٹ �ارن ��ج

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں �حب ح�لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
�عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ر ��ن ��ی �وری، ��ن اً ��پ ��ج ��تر��ی �ا ��ت �وری، ��ی ��پ

�ا �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �عال �ط�ور ��پ�ر ��ج �ھ ��ن �دارن �ک�ے �س�ا��ت �ھے ا��ن �پ ے، ا� حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ک�م ارن �ک�م �ک��ن
�وں ��ت ��ہ �ھی �ط�رح ��ج�ر�ا�سش ر ا��پ �ی �عن �ے ��ج �ھ�ا��ئ ں �ر� ��ج�رٹ ��ی ��ش �ٹرک وررن ��و�م��ی �ئ � اآ

�و ��نے ��پ�ر ��ہ �ئ �پ �ک�ے �م�عا� �ھ اآ �ر��پ�را �ک�ے �س�ا��ت ہِ ا�ک��ٹر �� ��ت �ٹ �صد��ی �� �ک�ی ��ت ، ��ج ��ت �ش ر��ن ��ی ں ��پ �ے �م��ی ��ن �رٹ ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �کسرے ��پ�ر �� ا��ی
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�نے 3 �س�ے 4½( �ی اً �م��ہ ��ج ��تر��ی �ت �ا )� �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �م�ر���لہ III — �ط�ا��ت

Kieran Hirpara4.0
�حچ �ار ا����ڑر��ی ر ��چ �خے �ک�ے اآ ���ی �

�ک اں ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی
ک
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ ���ی ��نے � �پ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ ا�

�ں۔ �ھورٹ ���ی �ھر ��پ ں، ��پ ی ���ی�ر رو�ک��ی �ھورٹ �و۔ ��ت اوئ �م���وس ��ہ حپ ں �ک�ھ�ن ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک�ہ �ک��ن
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 حپ �� �ک�ھ�ن �ص�ر�ن وا�صن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
�حچ ھے ا����ڑر��ی �چ ��ی �چ �ک�مر �ک�ے �

�و۔ او��پ�ر وا�ل�ے ے ��ہ حپ ��ی �ن و � �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی و او��پ�ر اور اآ �ارن �ھا ��ج �ں، ا��پ ��ی �کرٹ ہ ��پ �و�ل��ی �ک ��ت ھے ا��ی �پ ��ی �پ �ک�مر �ک�ے �
اوئ حپ رام �ہ �ک�ھ�ن �ک �ک�ہ اآ اں ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی

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

ھی ��چ �ک�و �ک��ج ں — ا����ٹر��ی ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �ں۔ ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج �ھورٹ ���ی �ھر ��پ ں، ��پ �و، رو�ک��ی �م���وس ��ہ
ں۔ ��ی �ا��ئ �ک �ل�ے ��ج رن �ر� ��ت ��ی �ہ ��ت �ں اور ��ن �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت رن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ھ ��ب دڑ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ب
ے ں )right angle( �م�ورٹ �ک�ر �ک�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 ��پ �ن �ک��ہ
�ے، �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ھ ر� لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ں۔ �ک��ہ ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی �دار ��ج د�ھ�ا �ل�حپ ��ن ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ �وں، اور �ک�مر �ک�ی او��ن ��ہ
ہ �س�ے وا��پ�� ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �لا�ن ��ج دٹ �ک�ے ��ن �ن ��ی لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن گ�ھماوئ �ک�ی��ج �و �ک �ا ��ہ�ے، ��ج �و��ت وط ��ہ �ج �ٹر �ک��ن �م�صن ��ی �ھ ر�ک�ھ �ک�ر رو��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن ں۔ اس �س�ے ��ج ��ی لا��ئ
�ارن ��ہ�ے۔ �عن طہئ اآ ��ت �ے �ک�ا ��ن �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ط�ا��ت

ا�ح�م�ت ، �ک�م �م�رخ �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 ����ی 8 �س�ے 12 ��ب

Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �� �ا�� �ھ ��ب ںن �ک�ے �س�ا��ت �ڑ �ک�ر ورخ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ب ��ہ ��چ
��ل �ے �ک�ی ��ش ی �ک�و��ن �ن ں، او��پ�ر وا�ل�ی �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ �وا اس ��پ ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �� �ط�ر�ن اآ ��ج
لے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �کرٹ �ک�ر ��ج ںن ��پ ہ�ل�ا ورن �و۔ �� گی ��ہ �ھ �ل�ک �سم �ک�ے �س�ا��ت ی اور ��ج ں )right angle( �م�رٹ �م��ی

��ت �ٹر �ک��ن �ک�ی �ط�ا��ت ��ی ں۔ رو��ٹ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر �ک �ح�صے �ک�و ��پ
ں۔ �ا�ہ ر�ک�ھ�ی ��ی �کرار رن ہ�ل�ا اور ��ت �ھ �� �و��ج ��ت ��ج �تے و��ت ��ن �ج �ارہ � �و��ج
�ھ �و��ب ، �ک�م ��ب �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 ����ی 8 �س�ے 12 ��ب
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Kieran Hirpara4.0
)full can ، ںن �ش �چ �ا )ا�س���ی �ھا��خ �ھا ا��ڑ ����چ و ��ت �ارخ ��ب
�ھی �ر��پ ہ�ر �ک�ی ��ت �ا�� م��نے اور ��ج و �ک�و �س�ا� �ارن �ں، اور ��ج ��ی �کرٹ ںن ��پ ہ�ل�ا ورن �ھا او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر�ک�ھ �ک�ر �� گو��ٹ �ک ا��ن
�ھر ں، ��پ ��ی �ھا��ئ �ک ا��ٹ ا��ئ�ی ��ت �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن اً �ک��ن ��ج ��تر��ی ں — ��ت �ی ��ہ لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ن ��ہ د�ھ�ا ��پ ں — �س��ی �س�م�ت �م��ی
�ھ �ک�ام �ک �س�ا��ت �ٹر �ک��ن ا��ی ��ی د�ھ�ے �ک�ا ا�کگ�لا �ح�صہ اور رو��ٹ ں۔ اس �س�ے �ک��ن ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ اآ
ں۔ ��ی �ا��ئ �و رک ��ج �ک ر��ہ�ے ��ت �و ���ی�ر ��ت �و ��ج ��ا �ر� ��ہ گ�ر ا��ی ں اور ا�ک ہ�ل�ا ر�ک�ھ�ی ںن �� �ے ��ہ��یں۔ ورن �ک�ر��ت
�ھ �و��ب ، �ک�م ��ب �ڑ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 ����ی 8 �س�ے 12 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ڑ �ک�ر رو �ل �ل��ی �ڑ �ک�ے ��ب ��ی ��چ

�ھ�ت ی �ک�و ��پ �ن �ں۔ �ک��ہ ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن ن�رسش �ک�ی �ط�ر�ن � و �� �ارن ںن والا ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ٹ �ک�ے ��ج ��ی ��پ
�ھر �ے، ��پ �و��ئ ی �ک�ی �ط�ر�ن �ک���تے ��ہ ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ی �ک�و ر��ی�رٹ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
�ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر �

ں۔ ں ر�ک�ھ�ی �و �م��ی �ا��ج �ں اور ���ر�ک��ت ��ت �روع �ک�ر��ی ںن �ک�ے �سش ر ورن �ی �عن ں۔ ��ج ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ اآ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ��ب

Kieran Hirpara4.0
�حچ �خے ���ا ا����ڑر��ی ���ی ں � ے �م��ی دروارخ

اں �ی �ن �وں اور �ک��ہ �کے ��ہ �ٹ �و�ک�ھ�ٹ ��پ�ر � لے �ح�صے ��پ �حپ �ن ں �ک�ے � ووئ �ارن �وں، ��ج ے ��ہ ں �ک�ھرٹ ے �م��ی �روارن
ہ�لکے � ں اور � ہ�ر ر�ک�ھ�ی �ا�� ے �س�ے ��ج گ�ے �روارن �ک ں اآ �اوئ �ک ��پ �وں۔ ا��ی ا��ئ�ی ��پ�ر ��ہ �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن اً �ک��ن ��ج ��تر��ی ��ت
�ھر �و، ��پ اوئ �م���وس ��ہ حپ ں �ک�ھ�ن کگ�لے �ح�صے �م��ی �نے �ک�ے ا� ���ی �ک �ک�ہ � اں ��ت ��ہ ں ��ی �ھ��ی گ�ے ��ج �ک �س�ے اآ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ھی رن ں اور �ک��ج ہ�ل�ا ر�ک�ھ�ی ں۔ ا�س�ے �� رو�ک��ی
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ں، ��ب دڑ رو����ی ک�خ اً 20 �س�ے 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت

Kieran Hirpara4.0
�حچ ھے )latissimus( ���ا ا����ڑر��ی ��ڑ �چ لو �ک�ے � ��ہ �ک�مر �ک�ے ��چ

�ھ �س�ے ا�س�ے ہ�ا��ت �ھے �� �پ �و ا� �و ��ت �رور�ت ��ہ ں — �صن ��ی �ا��ئ و �ک�و �س�ر �ک�ے او��پ�ر �ل�ے ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
ں لو �م��ی ��ہ �ک �ک�ہ �ک�مر �ک�ے ��پ اں ��ت ��ہ ں ��ی �ھ��ی ں ��ج ا�ل��ن �س�م�ت �م��ی ہ�لکے �س�ے �م�حن � ں — اور � ��ی ہ ��ک�ھا��ئ را�س��ت
ں۔ �در ر�ک�ھ�ی ی ���د �ک�ے ا��ن ��ن رام �ہ اور ا��پ ں۔ ا�س�ے اآ �ھر رو�ک��ی �و، ��پ اوئ �م���وس ��ہ حپ �ک �ک�ھ�ن ے ��ت حپ ��ی �ن �
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��چ���ڑ ��ب �و��ت ��ی �چ ���ا ��خ�رخ سا اآ ��ی ں، ��ب دڑ رو����ی ک�خ اً 20 �س�ے 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت

�روع ہ�لکے �س�ے �سش � ں � ��ی ��ش ا���م�ت وا�ل�ی وررن ��ت�ی ��ہ�ے۔ �م�رن �ے �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ ا��ن ��ن �ارہ ��ج ��ت �و��ج �ہ �ط�ا��ت �و��ج �ھ، ��ت �ے �ک�ے �س�ا��ت ��ن �عال ���ر�ک��ت وا��پ�� اآ �ے اور ��ن �ا��ن �رٹ ��ج �ک�پر ��ج ن�ر��ی ��
�ھ �ھ �س�ا��ت ی ��ہ��یں۔ �س�ا��ت �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ( اور ��ج ںن ہ�لکے ورن � دٹ اور � �ن ��ی �دار ��ج ل��یے �ل�حپ ھوں �ک�ے � ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ، �ٹ �ٹر �ک��ن ��ی �و��ت�ی ��ہ��یں )رو��ٹ ��ہ

�م�رہ ں رورن ��لے �م��ی �ا�م�ل ��ہ�ے۔ اس �م�ر� �ھی �سش �ا ��ج �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ں �� �� �م��ی ، ��ج �وری ���ر�ک��ت �ک�ی �ط�ر�ن ں ��پ وں �م��ی �مام �س�م�ت ی ��ہ�ے، ��ت ��ت �اری ر��ہ کگ ��ج �ن ��پ ا����ٹر��ی
ما��ئ�ی ��ن �ھرا��پ���ٹ ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �ا �ک�ہ اآ ��ی �ا��ت�ی ��ہ��یں، ��ج �و ��ج �روع ��ہ �ارہ �سش اں �ع�مو�م�اً �و��ج گ�ر�م��ی �حی �س�ر�ک ��نر��ی ہ�لکی ��ت ں، اور �� �ی �ا��ہ��ی �ا��ن�ی ��پ �ر �م�عمول ��پ�ر اآ ��ج �ا�ہ ��ت ��ی اں رن گ�ر�م��ی �ک�ی �ع�ام �س�ر�ک

�ک�رے۔
ل��یے: �ھرا��چ���ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �چ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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ہ�دا�خ ا��
�عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �وری ��ن �ھ ��پ �دارن �ک�ے �س�ا��ت ں �م�عمول �ک�ے ا��ن وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت

�حا�ل�ی ��ن ��ج �ی در� ��ت ��ت �ک�ی ��ج ��ت اور ��ج�ر�ا�سش ھوں �ک�ی �ط�ا��ت ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ، �ٹ �ٹر �ک��ن ��ی رو��ٹ
ام �ظ ��ت ا��خ

اً ��ج ��تر��ی �ت ںن )� ا� ورن رن ہ�لکے اآ � �ھر � دٹ اور ��پ �ن ��ی �دار ��ج �ٹرک �س�ے �ل�حپ ��و�م��ی �ئ � ل��یے اآ ھوں �ک�ے � ��ٹ ک�ھ�نے وا�ل�ے ��پ حکم ر� ���ت
م

ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ، �ٹ �ٹر �ک��ن ��ی رو��ٹ
�رور�ت �س�ے (، �صن �ٹ �ار �ک�ے 2 �س�ے 3 ����ی لاً 8 �س�ے 12 ��ج �کرار )�م��ش �ا�ہ ��ت ��ی �ھ، رن �و��ج ں: �ک�م ��ج �ھ��ی �وں �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �سش ��ت �ک�ی وررن گ�رام( �ک�ی �ط�ا��ت 0.5 �س�ے 2 �ک�لو�ک

�ار اً 3 ��ج ��ج ��تر��ی ں ��ت �تے �م��ی ��ن ںن ��ہ �ش ا���م�ت �ک�ے ����ی ل��یے �م�رن �نے �ک�ے � ��پ �ج �ھ �س�ے � �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی رن
ے حپ ��ی �ن ا��ئ�ی �س�ے � �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ھ ر�ک�ھ �ک�ر، �ک��ن لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و ��پ �ارن ں ��ج �روع �م��ی ں �سش ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن گ�ھماوئ �ک�ی �ط�ا��ت �ک

ھوں �ک�ے ��ٹ ��ئر ��پ ر��ی �ی �ٹ ��ن � ا��ی ��ٹ ر��ی � اور ����ی ��ئ ��ی یرن � ��پ �ر��ی دٹ )anterior deltoid( اور ��ٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی م��نے وا�ل�ے �ٹ ل��یے �س�ا� ��نے �ک�ے � �ی ا� �� �ی ��ن حکم ��ج ���ت
م

ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
�ں ور ���ی �ے )force couple( ��پ�ر رن �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ن

��چ �ک�ر(، �ک�مر �ن �ھ�ی
ک
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ ���ی و �ک�و � �ارن ��چ )posterior capsule، ��ج �ھلی �ک�ا ا����ٹر��ی ھلی ��ج ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ گ�رام: �ک��ن ک �ک�ا ��پ�رو�ک �ک �ل�حپ �ری ���د ��ت ��ن ں اآ وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت

��چ �و �ک�ر ا����ٹر��ی ے ��ہ ں �ک�ھرٹ ے �م��ی ، �روارن ��چ ��نر )pectoralis minor( �ک�ے ا����ٹر��ی ورا�ل�� �م�ا��ئ ک�ٹ ��ی کگ�لے �ح�صے / ��پ �نے �ک�ے ا� ���ی � ، گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ھے ا��ن �پ ��ی �پ �ک�ے �
�ں �روع �ک�ر��ی ںن �سش ��ش ��ی �رن �لا��ئ �ہ III �س�ے IV �ک�ی �م�و��ج گ�ھماوئ اور �ر��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ھے ا��ن �پ ��ی �پ ��ت �ک�مر �ک�ے � �ت �ک�ے �م�طا��ج �ارن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ی ا��ج

سش �ک وررن �ل )upper-body ergometer(؛ �ع�مو�م�ی ا��ی�رو��ج ��ی �ل�نے وا�ل�ی �س�ا��ئ �پ ں �س�ے � ووئ �ارن �ھ ��ج ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت �ک�م �م�رن
ں ا�ط��ی �ی ا�ح��ت

�ک ر��ہ�ے �و ���ی�ر ��ت �ں ��ج �ہ �ک�ر��ی دا ��ن ��ی ��ا �ر� ��پ �در ر��ہ��یں اور ا��ی رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ں اآ ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن �ط�ا��ت
ں ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ ںن ��ن �ا�ہ ورن ��ی گ�رام �س�ے رن اً 4 �س�ے 5 �ک�لو�ک ��ج ��تر��ی و �س�ے ��ت �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ��لے �ک�ے �وراںن اآ اس �م�ر�

��ت�ی ��ہ��یں( ں اآ �عد �م��ی ں ��ج ��ی ��ش سی وررن ��ی ں )��پ��ش ا��پ�� اور اس ��ج �ی �حپ �ے �س�ے ��ج ار��ن ںن �س��ہ �ا�ہ ورن ��ی �رور�ت �س�ے رن �عے �صن �ی ر� و �ک�ے �ن �ارن ��ج
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں �حب ح�لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�عال ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �وری ��ن ر ��پ �ی �عن �دارن �ک�ے ��ج ا�ل ا��ن �ج �ک�سی �م��ت
�و ��ت ��ہ ر ��ج�ر�ا�سش �ی �عن �ے ��ج �و��ئ �ا ���ر�ک��ت �ک�م ��ہ ر ��ی �ی �عن �ھ�ے ��ج گ�رام �ر� ��ج�رٹ �وں �ک�ا ��پ�رو�ک �سش ��ت �ک�ی وررن �ط�ا��ت

اً 4½ �س�ے 6 �م�اہ �س�ے( ��ج ��تر��ی �ت �سی )� گ�ر�م�ی ��پ�ر وا��پ �م�ر���لہ IV — �م�کمل �س�ر�ک
�ا�ہ ��ی ں رن ��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن �سی ��ہ�ے۔ �ط�ا��ت ��ن وا��پ �ی در� ��ت ل ��پ�ر ��ج �ت وا�ل�ے �ک�ام، �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے �ک�ا�م�وں اور �ک�ھ�ی �ت �سما��ن�ی �م��ش �ے، ��ج �ھا��ن ںن ا��ٹ �ھاری ورن �ری �م�ر���لہ ��ج ��ن اآ

رن اور ��ی �و، ��ت �روری ��ہ ل��یے �صن ل �ک�ے � �ا �ک�ھ�ی �پ �ک�ے �ک�ام ��ی اں اآ ��ہ ی ��ہ��یں، اور ��ج �ھ��ت ا���م�ت اور �م�ر�ک��ج ���ر�ک�ا�ت )compound movements( �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �م�رن
��ت اور ا�ع��تما� �ع�مو�م�اً �ہ �ط�ا��ت گ�ر��پ �ے ��ہ��یں، ا�ک �ا��ت وں ��پ�ر وا��پ�� اآ ��ج گ�ر�م��ی ی �م�عمول �ک�ی �س�ر�ک ��ن �ک ا��پ �ھ �م�اہ ��ت اً ��پ ��ج ��تر��ی �ر �ل�وکگ ��ت �ا�ہ ��ت ��ی ۔ رن �وں �ک�ی �ط�ر�ن �سش �رک وررن �ا�ہ �م��ت ��ی رن

�ت �ت �سما��ن�ی �م��ش �ھاری ��ج ل��یے ��ج ا ��ہ�ے، اس � �ن ا �ک�ام �ل��ی و �س�ے �ک��ی �ارن ��نے ��ج �پ �پ �ک�و ا� حصر ��ہ�ے �ک�ہ اآ ل اس ��پ�ر �م��ن �� �م��نرن ��تے ��ہ��یں۔ �ص���ی �ہ �ے ر� �و��ت �تر ��ہ ��ہ �ک ��ج �ک �س�ال ��ت ا��ی
�ے ا��ئ �حج ر �ک�ے ��ج دٹ ل�ن �سی �ک��ی لوں ��پ�ر وا��پ �ے ��ہ��یں )contact sport( اور �س�ر �س�ے او��پ�ر وا�ل�ے �ک�ھ�ی �کرا��ت ں ��ٹ ��پ�� �م��ی ی اآ ں �ک�ھلارٹ �ںن �م��ی لوں ��ج �سے �ک�ھ�ی �ی �ا ا� وا�ل�ے �ک�ام، ��ی

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ھ �م�ل �ک�ر �ط�ے �ک�ی ��ج �ھرا��پ���ٹ �ک�ے �س�ا��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �ر��پ�را اور اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �ٹ
ل��یے: �ھرا��چ���ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �چ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
�سی وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی ل �ک�ی �م�کمل �س�ر�ک �� اور �ک�ھ�ی ��نر��ی �ک�ام، ��ت
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ا �ن �پ �ن ��ہ ��ج ��پ ت�ر��ی ��ت �و�س�ری �ط�ر�ن �ک�ے �� و �ک�ی �ط�ا��ت �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
ام �ظ ��ت ا��خ

ا���م�ت ی �م�رن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �عے ��ج �ی ر� ں �م�ر�ک��ج ���ر�ک�ا�ت �ک�ے �ن �م �م��ی ںن اور ��ج ا� ورن رن ، اآ رن دٹ �ن ��ی ��ج
ح�ام �ک�ی ر )closed-chain( ا�س��ت �ی ��ج ��ن د رن ��ن �ھر �م�کمل( اور ��ج �ل، ��پ وں �ک�ے ��ج �ن گ�ھ�ٹ �ھر �ک ، ��پ ��چ �ن ��ی �ھر ��ج �وار، ��پ �ی )���ی �ر��ت ��ن ��ت �ی در� ��ت ��ت ��پ��ش ا�پ �ک�ی ��ج ��ت �ک�ے �م�طا��ج ��ج�ر�ا�سش

ں ��ی ��ش وررن
�ورٹ �ک�ی �و ��ج �روری ��ہ اں �صن ��ہ (، اور ��ج سش �ھ وررن د �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ن�ی �کگ��ی �ٹر�ک�� )plyometrics، ورن و�م��ی ��ی �لا��ئ �ھ، ��پ �و��ج �ٹرک )eccentric( ��ج �ن �ک��ی اً 4½ �م�اہ �س�ے: ا��ی ��ج ��تر��ی ��ت

�ں �ی �ت ح�ام )rhythmic stabilisation( �ک�ی �م��ش ںن �ک�ے ا����اس )proprioception( اور ر��ھ�مک ا�س��ت ��ش ��ی �ورن ��پ
)interval( صوص �م�ر���لہ وار عل�ت �م�حن ے �س�ے �م��ت سش ��ی �پ �ا � ل ��ی �و �ک�ھ�ی ا�س��ج ��ہ اں �م��ن ��ہ ، اور ��ج گ�ھماوئ �لا�ن �ک ا���م�ت �ک�ے ��ن �ھا �ک�ر �م�رن �ک ا��ٹ گ�ری ��ت �ک و �ک�و 90 �ٹ �ارن ��ج

گ�رام ��پ�رو�ک
ں ا�ط��ی �ی ا�ح��ت

�ں �حال �ک�ر��ی رام �ہ ���ر�ک��ت ��ج ��ہلے اآ �پ �ں اور � ار �ک�م �ک�ر��ی ��ت �و ر��ن �و ��ت �ارہ ��ہ ں �ک�می �و��ج �ا ���ر�ک��ت �م��ی گ�ر �ر� ��ی ی ��ہ�ے: ا�ک ��ت ��ت ر��ہ ��ت �ع�لا�م�ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �ش ر��ن ��ی ��پ
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ار�خ �ک�ر��خ �ی �س�ے ��خ �ھرا��چ �و��ت ��ی ��خ�رخ

�و صد ��ہ ��ی اً 80 ��ن ��ج ��تر��ی ��ت �و�س�ری �ط�ر�ن �ک�ی �ک�م ارن �ک�م ��ت و �ک�ی �ط�ا��ت �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و، اآ ی ��ہ گ��ئ �ی �ک �ا��پ اں ��ن ��ہ ��ج
�و �ہ ��ہ �ھ �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن �وں �ک�ے �س�ا��ت �سش ��ت �ک�ی وررن ی �ط�ا��ت �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ��ج
�و� �س�ے �ع�مل گ�رام ��پ�ر ��ن ک�ھ�نے وا�ل�ے ��پ�رو�ک ت�رار ر� ��ت ��ج�ر�� گ�ھر ��پ�ر �ط�ا��ت �ک

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج �پ �ک�ے ��پ�رو��ٹ اآ
گ��ئے ��ہ��یں: ک ک��یے � �دن � �و�ک�و�ل�رن �س�ے ا��ن �حا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع ��ش �ئ �ا� �ے �ک�ے �سش ��ن �ورٹ �ک�پر �ک�و ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ے �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن گ��ئے �م�را���ل ��ج ک �ے � او��پ�ر ���ی

Massachusetts General Brigham Sports Medicine، Twin Cities Orthopedics، UConn Musculoskeletal Institute، NYU
�حا�ل�ی �ک�ا �عد ��ج �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ے �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن �ی ��ج �ھ ��ہ Langone Orthopedic Center اور South Bend Orthopaedics، اور �س�ا��ت
�ا �ا��ی ن�ر�ت ��پ �ا�ہ �� ��ی ں رن �لے �م��ی �ج ا� �وں �ک�ے �م��ت �ر��ی �ر �س�ر��ج �ا�ہ ��ت ��ی د�ھ�ے �ک�ی رن ں �ک��ن �و�ک�و�ل�رن �م��ی �دہ ��پ�رو��ٹ �ع ��ش �ئ �ا� ںن �ک�ے �سش ��ش ��پ�ر��ی ہ )systematic review(۔ اس اآ �رن �ا��ئ م ��ج طظ �ک �م��ن ا��ی

��ت �ک�ی �ش ر��ن ��ی �پ �ک�ی ��پ ں اآ ل��یے �م�را���ل �م��ی ہ�ا ��ہ�ے؛ اس � �رٹ ر�� سے ��ج ک��ی ا اور وہ � گ��ی ا �ک �ورٹ �ک�پر �ک�و �ک�� �ط�رح ��ج ن�ر��ی ہ�ر �� حصر ��ہ�ے �ک�ہ �� ار اس ��پ�ر �م��ن ��ت �� ر��ن ��ہ �ص���ی و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ت ��ج
� ���ٹ حہ ��پ�ر��ی �ہ �ص��ن �ا ��ہ�ے۔ ��ی �دل �ک�ر��ت ں ر�و��ج �ھرا��پ���ٹ اس �م��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� اںن اآ وں �ک�ے �ر�م��ی ��ن �ے ��ہ��یں اور �م�عا��ئ وں ��پ�ر �ط�ے �ک�ر��ت ��ن �پ �ک�ے �م�عا��ئ �ر��پ�را اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �س�م�ت �ٹ

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 �عد �ص���ت ��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ے اآ �ا��ن �و ��پ �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھال اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ۔رن
ں  �ارے �م��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و� اآ �ا��ن ��ن �ورٹ �ک�پر �ک�و ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے او��پ�ری �س�رے �ک�ے �� ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن ں۔��ج �کھ�ی  ���ی

کگ �لہ �س�ل�ن ا��ج �م�ت �ری ��ج ، �س�ر��ج �ت �ی ���ت ر �س�ے ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت ��ی �ا��ن �لہ ��ت ا��ج �م�ت �لد ��ج �عد ��ج �ے �ک�ے ��ج ��ن �ورٹ �ٹ �س�ے ��ج �ل�ی �ا��ہ��یں )��پ ا ��پ �ھ��ن ہ�د ��پ�رٹ �وا�� �و� �سش ھے �م�و��ج �پ ��ی �پ �و�ک�ول �ک�ے � �پ اس ��پ�رو��ٹ گ�ر اآ ا�ک
حے �لا�ص�ہ اس �ص��ن ہ�د �ک�ا ��ن �وا�� �ھ �سش �و �م�کمل ���وا�ل�وں �ک�ے �س�ا��ت ی ��ہ�ے(، ��ت گ��ئ �ج �ی �ک ��ی �ر��ت ��ت ��ت �ش ر��ن ��ی ل��یے �م�ر���لہ وار ��پ �نے �ک�ے � ��پ �ج �ںن �س�ے � اں ��ج گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ، اور وہ ��پ ���ش �ک�ی ��ج

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