
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

�ورس �ھوں ر��ی ہ�ا��ت �ر��پ�را �ک�ے �� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یرںن �� ں �ٹ �ہ( Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی صو��ج �حا�ل�ی �ک�ا �م�ر���لہ وار �م��ن ی ��ج �ع�ن �و�ک�ول )protocol، ��ی �ہ ��پ�رو��ٹ ��ی
�پ �ک�ی �عد اآ �لی )reverse shoulder replacement(، �ک�ے ��ج د��ی ��ج ی ��ت د�ھ�ے �ک�ی ا�ل��ٹ ی �ک��ن �ع�ن ی )reverse shoulder arthroplasty(، ��ی �لا�س��ٹ �ھرو��پ ر��ت ر اآ �و�ل�دٹ ��ش

�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 �ا ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ی ا��ت ��ت ں ��ج �اںن �م��ی ��ج �س�اںن رن ��ہلے اآ �پ ہ�ر �م�ر���لہ � ے �� حپ ��ی �ن �ا ��ہ�ے۔ � ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �ص�ح�ت ��ی
ل��یے �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ ںاآ ��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 �ا ��ہ�ے: �� ��ت �و�ک�ول اآ �ا�ع�دہ ��پ�رو��ٹ �ا��ت ا ��ج گ��ی  �ل�کھا �ک

ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج ��ت اس �م��ن ار �ک�ے �م�طا��ج ��ت �ی �ک�ی ر��ن �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �ھرا��پ�س�ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �وط ر��ہ�ے۔ اآ �حا�ل�ی �ک�ا �ع�لا�ن �م�ر��ج �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ��ت
�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 �ری �ک�ے ��ج گ�ر �س�ر��ج ا�ک

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

ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
ھ �سُ�ںن ھار �ک��پ ھی �ک��ج �ا ��ہ�ے۔ �ک��ج �ا��ت �در وا��پ�� اآ ��ج �ٹے �ک�ے ا��ن گ�ھ�ن �و �کگ�ا، اور ا�ح��اس �ع�ام �ط�ور ��پ�ر 6 �س�ے 12 �ک و �سُ�ںن ��ہ �ارن �پ �ک�ا ��ج �و اآ گ�ے ��ت ں �ک ��ی �ئ � ں اآ �وسش �م��ی �پ ��ہ ��ج اآ �حج

ی ��ہ�ے۔ �ک رہ �س�ک�ت وری 2 �س�ے 3 �ںن ��ت �ا �ک�مرن �ںن ��ی ��پ
�و �کگ�ا، اور 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 ��ی �ئ � ں اآ �وسش �م��ی �عد ��ہ ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �پ اآ ��ج اآ �حج

�و گ�ی ��ج �و �ک ی ��ہ ��ٹ �ر ��پ�رو�ن ��پ �ک وا��ٹ ے ا��ی حپ ��ی �ن گ�ی۔ اس �ک�ے � �ے �ک �ا��ئ ا �ی ��ج ��ٹ ��ہلے ��ہ �پ ی �س�ے � �ھ�ٹ ال �س�ے ��پ �ت ���پ �ہ �کگ�دی ��ہ گ�ی۔ ��ی �و �ک ی �کگ�دی ��ہ �ک ��ج�رٹ د�ھ�ے ��پ�ر ا��ی �پ �ک�ے �ک��ن اآ
ں �ی ��ہ �ے وا�ل�ے ��ہ��یں اور ا��ن �ا��ن گ�ھل ��ج �و� �ک �کے ��ن �ن �ا� �پ �ک�ے ��ٹ ا ��ہ�ے۔ اآ �ا �س�ک�ت ا ��ج �ھورٹ �ی ��پ �سے ��ہ �ی �ک و� �تے ��ت ��ن ی ��ہ�ے، اور ا�س�ے 2 ��ہ �ت ��پ �ھ�ا��ن ی �ک�و �ٹ ��ٹ �د �ک�ی ��پ گ�و��ن �ری وا�ل�ی �ک �س�ر��ج

�لد �ک�ے ��ج�را��ج�ر �س�ے �عد ��ج �تے �ک�ے ��ج ��ن ں 2 ��ہ �ی �ہ ��ن ہ�ر رہ �س�ک�تے ��ہ��یں �حج �ا�� ھ �س�رے ��ج گ�ے �ک�ے �ک��پ �کے �ک�ے ��ھ�ا�ک �ن �ا� ہ�ر �س�رے ��پ�ر ��ٹ �م �ک�ے �� ��ن کںن رن ں، �ل��ی �ی ��ہ �رور�ت ��ن ل��نے �ک�ی ��ن �کا� ��ن
ی �ک�ے ��ٹ �پ ��پ گ�ر اآ گ�ی۔ ا�ک �ے �ک �ا��ئ �ا�ت �ط�ے �ک�ی ��ج �پ �ک�ی �م�لا��ت �رس �س�ے اآ �ماری ��ن ل��یے ��ہ ��نے �ک�ے � �ئ �م �ک�ے �م�عا� ��ن �عد رن �تے ��ج ��ن �ری �ک�ے 1 �س�ے 2 ��ہ ا ��ہ�ے۔ �س�ر��ج �ا �س�ک�ت �ا ��ج �ک�ا��ٹ

�ار �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �و� ا��ت ی ��ن ��ٹ ی ��پ ��ن �پ ا��پ �عد اآ �تے �ک�ے ��ج ��ن �و 2 ��ہ ں ��ت �ہ اآ �س�ک�ی ��نے ��پ�ر ��ن �ئ �م�عا�
: �ا�ت اً او��ت �دارن �سی �ک�ے ا��ن وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �س�ر�ک

�ا: �لا��خ ی ��پ �تے��گ�ا�ٹ ��ن  6 ��ہ
��یرا�ک�ی: �تے��ت ��ن �ل: 12 ��ہ ا��ئ ن�ری ا�س��ٹ �تے؛ �� ��ن  ��ج�ر��ی�س�ٹ ا�س��ٹروک: 8 ��ہ

:  4 �س�ے 6 �م�اہ��گ�ا�ل��خ

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

ر �و�ل�دٹ �ورس ��ش د�ھ�ے �ک�یر��ی ی )�ک��ن �لا�س��ٹ �ھرو��پ ر��ت �لی(اآ د��ی ��ج ی ��ت ا�ل��ٹ
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت و ��پ�ر ��ہ �ارن ا�ل�ہ ��ج ��ی ی ��پ�ر اور ��پ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ گ�ولا �ک��ن ں �ک �� �م��ی �لی، �حج د��ی ��ج ی ��ت د�ھ�ے �ک�ی ا�ل��ٹ �ک��ن
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�ا: �ھا��خ �ن ا��ٹ ںو�خ �ی �حپ �ے �س�ے ��ج �ھا��ن ی�ں ا��ٹ �� یرن �� �ھاری ��پ �ک ��ج ا ��ہ�ے؛ 6 �م�اہ ��ت �و �س�ک�ت �روع ��ہ �تے ��پ�ر �سش ��ن �ا 6 ��ہ �ھا��ن ںن ا��ٹ ہ�لکا ورن �� 
��ت���ام: ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ںن �ک�ی ر��ہ �پ �ک�ے �س�ر�حج �ت والا �ک�ام: اآ �ت �سما��ن�ی �م��ش �تے؛ �حج ��ن �ے والا �ک�ام: 6 ��ہ �ا��ن ا ��ج ھ �ک�ر �ک��ی �ٹ ��ی  ��ج

ا �ن �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
�ہ �ک�سی ا ��ہ�ے۔ ��ی ھا�ل��ن �ج ںن �س��ن و �ک�ا ورن �ارن ی ��ہ�ے۔ اس �ک�ا �ک�ام ��ج ��ت ارا ���ی د�ھ�ے �ک�و �س��ہ �پ �ک�ے �ک��ن ل��یے اآ رام �ک�ے � کگ اآ �پ �ک�ی �س�ل�ن �و، اآ �ہ ��ہ دا��ئ�ی �ر� �ک�م ��ن ��ت �ک ا��ج ��ج ��ت �حج

�کگہ ��پ�ر  ی ��ج ��ن ں�م�ر�م��ت �ک�و ا��پ �ی ��ہ �ے ��ہ�ے۔ ا�ص�ول �س�ا�ہ ��ہ��یں:��خ �و��ئ �ھا�م�ے ��ہ  ��ت
گ�ر را�ت �ک�و �ں۔ ا�ک �روع �ک�ر��ی �ا �سش ��ن �ھورٹ عمال ��پ ہ اس �ک�ا ا�س��ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��ت اآ �ھر �ںن �ک�ے و��ت ں، ��پ �ی �ن ��ہ �تے ��پ ��ن اً 2 ��ہ ��ج ��تر��ی ل��یے ��ت ارے �ک�ے � رام اور �س��ہ ا�س�ے اآ

اری ��ہ�ے۔ �ی ��ت �ہ ا��ن کںن ��ی ک ��ہ�ے، �ل��ی �ھ�ی �و ��ٹ م�لے ��ت ں �م�د� � �ے �م��ی رام �س�ے ���و��ن �پ �ک�و اآ �نے �س�ے اآ �ن ��ہ کگ ��پ ی ���ی�ر �س�ل�ن �ھورٹ ��ت
�ے۔ �ا��ئ �ا ��ج ہ ��ک�ھا ���ی ��ت �پ �ک�و �ط�ر��ی ��ج اآ �ں، �حج �ار ���ی ل��یے ا�س�ے ا��ت �وں �ک�ے � ��ش ی وررن ��ن ل��یے اور ا��پ �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ ��ن

ں۔ ارا �ے �ک�ر ر�ک�ھ�ی �ک�یے ��پ�ر �س��ہ �ت و �ک�و � �ارن ��ت ��ج ھ�تے و��ت �ٹ ��ی �ار �س�ک�تے ��ہ��یں: ��ج �ں ا�س�ے ا��ت رام �م�ح�وس �ک�ر��ی �پ اآ �ھی اآ ��ج ��ج �ے، �حج �و��ئ �ے ��ہ رام �ک�ر��ت گ�ھر ��پ�ر اآ �ک
�ں۔ عمال �ک�ر��ی �و ��ج�ر�ن ا�س��ت �عد، ��ت سش �ک�ے ��ج �اص �ط�ور ��پ�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� �س��ن �پ �ک�و ا�س�ے ��ن ��ہلے اآ �پ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج �پ �ک�ی �م�د� �ک�رے �کگ�ا، اور �ک ں اآ �نے �م��ی �ن ��ہ کگ ��پ �ھرا��پ�س�ٹ �س�ل�ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ں اآ �روع �م��ی �سش
ی: ��ت ں ���ی �ی ��ہ ارا ��ن ک �س�ے �س��ہ �ھ�ی �پ �ک�و ��ٹ کگ اآ لی �س�ل�ن �ھ��ی �کہ �ٹ و��ن �م ��ہ�ے، �ک��ی �ا ا��ہ �ط�ر� �ل�کگا��ن

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

گ�ی۔ ں �ے �ک �ی ��ہ ارا ��ن ا�س��ج �س��ہ �پ �ک�و �م��ن �ہ اآ �و ��ی �و ��ت �کلا ��ہ ��ن
گ�ر�۔ �ک �ک�مر �ک�ے �ک ی ��ہ�ے اور ا��ی گ�ر� �ل�کگ�ت گ�ر�ںن �ک�ے �ک �ک �ک اں ��ہ��یں: ا��ی �ی ��ٹ �لکرو �ک�ی �و ��پ ں و��ی کگ �م��ی �پ �ک�ی �س�ل�ن اآ

گ�ے �ک گ�ھما �ک�ر اآ گ�ر� �ک گ�ر�ںن �ک�ے �ک ی �ک�و �ک ��ٹ و �س�ے او��پ�ر وا�ل�ی ��پ �ارن ر وا�ل�ے ��ج �ی �عن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �و اآ ں ��ت �کگہ ��پ�ر ر�ک�ھ �ل��ی �� ��ج لے �ح�صے �ک�و �ص�ح�ی �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ی اور ��ج �ن �پ �ک��ہ ��ج اآ �حج
�ں۔ ار �ک�ر �ل�کگا ���ی گ�رن ں �س�ے �ک ے �م��ی کگ �ک�ے او��پ�ر وا�ل�ے ���ل�ت ں اور �س�ل�ن ��ی لا��ئ

�ں۔ ار �ک�ر �ک�� ���ی گ�رن ں �س�ے �ک ے �م��ی ے وا�ل�ے ���ل�ت حپ ��ی �ن کگ �ک�ے � ں، اور ا�س�ے �س�ل�ن ��ی گ�ر� �ل�کگا��ئ ی �ک�و �ک�مر �ک�ے �ک ��ٹ ے وا�ل�ی ��پ حپ ��ی �ن ے �س�ے � ��ت �ی ا�س�ی �ط�ر�
�دارن �ک�ے �ھے ا��ن �پ �ں۔ ا� �ہ ���ی �ھک�نے ��ن د�ھوں �ک�و ��ج ں اور �ک��ن ال ر�ک�ھ�ی ��ی �دارن �ک�ا �حن �ے �ک�ے ا��ن �و��ن ے ��ہ ھ�نے اور �ک�ھرٹ �ٹ ��ی ��نے ��ج �پ ��ت ا� ہ�ر و��ت ں �� �ورے �ع�ر�ص�ے �م��ی �نے �ک�ے ��پ �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن

ں �ورٹ �م��ی د�ھ�ے �ک�ے ��ج �پ �ک�ے �ک��ن �م ��ہ�ے اور اآ ل��یے ا��ہ �پ �ک�ی �ک�مر �ک�ے � �ہ اآ ں ر��ہ��یں؛ ��ی دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن �پ �ک�ے �ک�اںن �ں �ک�ہ اآ ��ش �ک�ر��ی ل��یے �ک�و��ش �
ا ��ہ�ے۔ ہ�ا��ن�ی �ک�ا �ک�ام �ے �س�ک�ت �ا� ��� �ھی ��ی �ک ا��پ ہ ا��ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ �وا �ل��پ ں ر�ک�ھا ��ہ �م �م��ی لے �ح�صے �ک�ے ��ن �حپ �ن ��ت �ک�مر �ک�ے � ھ�تے و��ت �ٹ ��ی ں �م�د� �ے �کگ�ا۔ ��ج �نے �م��ی �حپ �ج اوئ �س�ے � ا�ک�رٹ

��ہلے �ںن �پ �پ �ک�ے � ں اآ ال �م��ی �ت ���پ ��ہ
ںن ��ی عمال �ک�ر�ہ ��ت گ�ے۔ اںن �ک�ی ا�س��ت ں �ک ��ی �روع �ک�را��ئ ں �سش ��ی �سش د �س�ا�ہ وررن ��ن ی �حپ گ��ئ ے ��ک�ھا��ئ�ی �ک حپ ��ی �ن �پ �ک�و � �ھرا��پ�س�ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن ال �ک�ے �� �ت ���پ ��ہلے ��ہ �پ �ے �س�ے � �ا��ن گ�ھر ��ج �ک

ا �م�د��کگ�ار ��ہ�ے۔  �ن ھ �ل��ی �عال )active(ا�ص�طلا���ا�ت �س�م�ج �ے ��ہ��یں۔ ��ف �و� �ک�ر��ت �ا �م�د� �ک�ے ��ن ارے ��ی ر �ک�سی �س��ہ �ی �عن �پ ��ج �و اآ  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ا �م�طل�ج وہ ���ر�ک��ت ��ہ�ے ��ج
)active-assisted( عال� ی(�م�عاو�ن ��ف �ھرٹ سے ��پ ��ی حج � ، یرن �� �ا �ک�و��ئ�ی ��پ و )��ی �ارن ا �و�س�را ��ج ��ن ل��یے ا��پ ں �م�د� �ک�ے � ��نے �م��ی �ی و �ک�و ���ر�ک��ت �� �ارن  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ��ج

�ا۔  عمال �ک�ر��ن �عال )passive(ا�س��ت ��یر ��ف ص(��ف ��ن �ا �ک�و��ئ�ی اور ��ش و )��ی �ارن �پ �ک�ا �و�س�را ��ج کہ اآ ��ج ا ��ہ�ے �حج ��ت لا ر��ہ �ھ��ی �وری �ط�ر� �ٹ و ��پ �ارن  ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ��ج
د�ھ�ے �ک�و ���ر�ک��ت �ھی، �ک��ن ��ت �س�ے ��ج ی �ط�ا��ت ��ن ہ �س�ے ا��پ �س�ت ��ہ �در اآ رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن و �ک�ی �م�د� �س�ے، اور اآ �ارن ��نے �و�س�رے ��ج �پ �پ ا� �ی اآ �روع �س�ے ��ہ �ا ��ہ�ے۔ �سش �ک�ام �ک�ر��ت

ا وہ �ن ��ت ں اور ��ج ��ی ا��ئ ��ن ما ��ج ��ن ا ر��ہ ��ن رام �ک�و ا��پ ل �م�د� �ک�رے۔ اآ ��ت �ش ��ش �ا�ک�ہ �ک�سش �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت �س�اںن ��ہ �ٹ �ک�ر �س��ج �س�ے اآ �ل �ل��ی �ہ ا�ک��شر �ک�مر �ک�ے ��ج �روع �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں؛ ��ی ا �سش ��ن ں۔���ی �ھ��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک ا اآ ��ن �ت �ے ا��ت �ارن ا��ج
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ں: ��ی �ا��ت د �ع�ملی ��ج ��ن ل��یے �حپ �وں �ک�ے � ��ہلے ���ن �پ اںن �
�ہ کںن ��ی ک ��ہ�ے، �ل��ی �ھ�ی �و ��ٹ م�لے ��ت ں �م�د� � �ے �م��ی رام �س�ے ���و��ن �پ �ک�و اآ �نے �س�ے اآ �ن ��ہ کگ ��پ ی ���ی�ر �س�ل�ن �ھورٹ گ�ر را�ت �ک�و ��ت �ں۔ ا�ک عمال �ک�ر��ی کگ ا�س��ت ل��یے �س�ل�ن رام �ک�ے � اآ

اری ��ہ�ے۔ �ی ��ت ا��ن
�ں۔ عمال �ک�ر��ی ل��یے ��ج�ر�ن ا�س��ت رام �ک�ے � ں اآ �و �ر� �م��ی �و ��ت �رور�ت ��ہ ��ن

�ں۔ �ے ���ی �ھا��ن کگ �ک�و ا��ٹ ںن �س�ل�ن و �ک�ا ورن �ارن �ں اور ��ج ��ی �ھورٹ لا ��پ �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ��نے �ک��ن �پ ��ت ا� �تے و��ت �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
ں۔ ی �ر� �ک��ش �وا �ل��ی ��ن ��ہلے، ا��پ �پ �وں �س�ے � �ا��ت �ی �ک�ی �م�لا��ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��ہلے، اور �� �پ �ے �س�ے � ں �ک�ر��ن ��ی �سش ی وررن ��ن ا��پ

�کال �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ہ�ر ��ن �ا�� کگ �س�ے ��ج و �ک�و �س�ل�ن �ارن ل��یے ��ج �ے �ک�ے � ا��ن ��ہ �وں اور ��ن ��ش �پ وررن اآ
�ں۔ �ھورٹ ���ی عمال ��پ ��ت اس �ک�ا ا�س��ت �ھر �ںن �ک�ے و��ت ں، ��پ �ی �ن ��ہ �تے ��پ ��ن اً 2 ��ہ ��ج ��تر��ی کگ ��ت ل��یے �س�ل�ن ارے �ک�ے � رام اور �س��ہ اآ

ل ص�ی ��ن �� �ک�ی ��ت ی ��ہ�ے �حج گ��ئ �ا�ت �ط�ے �ک�ر �ی �ک �ک �م�لا��ت ل��یے ا��ی �پ �ک�ے � �و، اآ ا ��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��پ �و��ت ��ی ن�رن ی �� ��ن �ے ا��پ �پ ��ن �ک اآ ��ج ��ت �حج
ں ��ہ�ے۔ 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 ��پ �ت ���پ ��ہ

ں۔ ��ی ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ٹ �ک�و ��ج �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ا ا� �ں ��ی �طہ �ک�ر��ی ��تر �س�ے را��ج �و ���ن �و ��ت لہ ��ہ گ�ر �ک�و��ئ�ی �م�س�ئ ا�ک
�اری ر�ک�ھی ��ت ��ج ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� گ�ھر ��پ�ر اآ گ�ے، اور �ک ں �ک ��ی �روع �ک�را��ئ �پ �ک�و �سش �ھرا��پ�س�ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن ال �ک�ے �� �ت ���پ �و ��ہ ں ��ہ��یں ��ج ��ی �سش �ہ وہ وررن ��ی

گ�ی۔ ں �ک ��ی �ا��ئ ��ج

ں ��ی �سش �پ �ک�ی وررن ں اآ ال �م��ی �ت ���پ ��ہ

Kieran Hirpara4.0
�ا د �ک�ر��خ ��خ ا او� ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��
ں ں ���ر�ک��ت �م��ی �ی ��ہ �ا �ک�ر، ا��ن د ���ج �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن �ا ا��ی د �ک�ر �ک�ے، ��ی ��ن وں �ک�و �ک�ھول �ک�ر اور ��ج �کگل�ی �ھ اور ا��ن ہ�ا��ت ��
ں۔ ر�ک�ھ�ی
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0

�ی �ک�ی �ح�ر�ک��ت ���لا��ئ
ں۔ ں ر�ک�ھ�ی ں �م�ورٹ �ک�ر ا�س�ے ���ر�ک��ت �م��ی ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی 10 ��ب
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Kieran Hirpara4.0
�خی �ک��ہ
�ں۔ د�ھ�ا �ک�ر��ی �ں اور �س��ی ��ی ی �ک�و �م�ورٹ �ن ی �ک��ہ ��ن ا��پ
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0

�ش و�ل�م و��خ دٹ �خ ��ی ��پ
ے حپ ��ی �ن �و �ک�ر � لا ��ہ �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ں اور ��ج �ھک�ی گ�ے ��ج �ک سش ��ہ�ے۔ اآ �عال )passive( وررن ر ��ن ��ی �ک ��ن �ہ ا��ی �ا��ی ی �ک�ی ���و��ئ�ی �ک�ی �س�م�ت ��ی گ�ھرٹ ہ �س�ے �ک �س�ت ��ہ و �ک�و اآ �ارن �سم �ک�ی ���ر�ک��ت �س�ے ��ج ��نے �حج �پ �ں۔ ا� ک�نے ���ی �ل��ٹ

�ھی ���ر�ک��ت ں ��ج ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک �ی اآ �ھ ��ہ ں، اور �س�ا��ت ��ی گ�ھما��ئ ں �ک ی �س�م�ت �م��ی اس �ک�ی ا�ل��ٹ
�ں۔ ���ی
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت ، د�ن �م��ی دٹ ک�خ اً 30 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ں ��ت ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھا��خ گ�ے ا��ٹ �ک و �ک�و اآ �ا�خ ��ب
ارا و �س�ے �س��ہ �ارن و �ک�و �و�س�رے ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھک �ک�ر، اآ گ�ے ��ج �ک ھ �ک�ر اور اآ �ٹ ��ی �ک�ر�س�ی ��پ�ر ��ج
ر وا�ل�ے �ی �عن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں۔ اآ ��ی �ھا��ئ م��نے او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��نے �س�ا� �پ ہ �س�ے ا� �س�ت ��ہ �ں اور ا�س�ے اآ ���ی
�ٹ �ک�ر �ل �ل��ی �س�تر ��پ�ر �ک�مر �ک�ے ��ج �و ��ج �ا��ہ��یں ��ت �پ ��پ گ�ر اآ ں۔ ا�ک ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن و �ک�ی �م�د� �س�ے ا�س�ے وا��پ�� � �ارن �ھی �ے �س�ک�تے ��ہ��یں۔��ج ں �م�د� ��ج �ے �م��ی �ھا��ن و �ک�و او��پ�ر ا��ٹ �ارن ��ج
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی 10 ��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ ا��ٹ ��ہ و �ک�و ��پ �ا�خ ��ب

لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ �ں اور ا�س�ے ��پ ارا ���ی �ارہ �س��ہ و �ک�و �و��ج �ارن �ھک �ک�ر، ��ج گ�ے ��ج �ک ھ �ک�ر اور اآ �ٹ ��ی �ک�ر�س�ی ��پ�ر ��ج
�ے ��ہ��یں(۔ �ھلا��ت ے �ک�و ��ج �حپ �ج سے � ��ی حج لاً � �ں )�م��ش ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �ا��ن ہ�ر �ل�ے ��ج �ا�� ��ج
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی 10 ��ب
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Kieran Hirpara4.0

گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ��ب
�ا ��ہ�ے، اس �و��ت ں ��ہ کگ �م��ی اں وہ �س�ل�ن ��ہ �کگہ �س�ے ��ج و �ک�و ���ر�ن اس ��ج �ارن ھ �ک�ر، ��ج �ٹ ��ی �ک�ر�س�ی ��پ�ر ��ج
ہ�ر �ک�ی �ا�� �ا�ہ ��ج ��ی �و۔ اس �س�ے رن م��نے �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ �پ �ک�ے �س�ا� د�ھ�ا اآ ں �ک�ہ وہ �س��ی ��ی �ک لا��ئ ���ا�ل��ت ��ت
ں۔ ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج �ط�ر�ن ��ن
ہ ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�، د�ن �م��ی ہ �س�ے، 10 ��ب �س�ت ��ہ اآ

Kieran Hirpara4.0
�ا �ما��خ ھے �ک�و ��ب ��ٹ �پ س � ��ئ ��ی یرخ � ��پ ����ی لے ��ٹ ��پ �خ �
ں۔ ��ی �ا��ئ �ک �و�س�رے �ک�ی �ط�ر�ن ���ج ے �ک�ی �ط�ر�ن اور ا��ی حپ ��ی �ن �وں �ک�و � ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ��نے �ک��ن �پ ا�
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب �ہ 3 �م�ر��ت ا��خ �ا�؛ �و�خ ں، 5 ��ب دٹ �و�ک��ی ک�خ 5 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
��چ ھے ���ا ا�س��ٹر��ی ��ٹ �پ س � ��ئ ��ی یرخ � ��پ ����ی او��پ��ی ��ٹ

ںن وا�ل�ی �سش ��پ�ر��ی ں، اآ ��ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ ��نے �ک�اںن �ک�و �ک��ن �پ و �س�ے ا� �ارن ر وا�ل�ے ��ج �ی �عن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی اآ
�ط�ر�ن �س�ے �ور۔
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�؛ د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دٹ �و�ک��ی ک�خ 10 �س��ی

Kieran Hirpara4.0
��چ ھے ���ا ا�س��ٹر��ی ��ٹ �پ � )levator scapulae( و�ل�ی �پ ��ٹر ا�س�ک�ی و��ی �ل��ی

ں۔ ��ی ل �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �عن �ا ��ج ل ��ی ��پ ��نے ��ن �پ �اک �ک�و ا� ی ��ن ��ن و �س�ے ا��پ �ارن ر وا�ل�ے ��ج �ی �عن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی اآ
ں ��ی ہ�را��ئ ہ د�� ��ب ں 3 �م�ر��ت �ا�؛ د�ن �م��ی ں، 3 ��ب دٹ �و�ک��ی ک�خ 10 �س��ی
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ہ 0 �س�ے 3( �ت ��ن ��ت )��ہ ا��ظ �م�ر���لہ I — �ح��ن

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھ �س�ر���ا��خ ہ�ا��ت �� �� ھ �ک�ر �م��یرخ ��پ �ٹ ��ی ��ب
�ھک�تے گ�ے ��ج �ک ہ �س�ے اآ �س�ت ��ہ ں۔ اآ رن �ک�ی �س�ط�� ��پ�ر ر�ک�ھ�ی لا �ح�صہ �م��ی �حپ و �ک�ا ��ن �ارن ں اور ��ج ھ�ی �ٹ ��ی �اس ��ج رن �ک�ے ��پ �م��ی
ر �ی �عن ک��یے ��ج عمال � ھوں �ک�و ا�س��ت ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ں، اور �ک��ن ک��نے ���ی گ�ے �س�ر� �ک رن ��پ�ر اآ �ھ �ک�و �م��ی ہ�ا��ت �ے �� �و��ئ ��ہ
رام لا اور اآ �ھ��ی ں۔ ���ر�ک��ت �ک�و �ٹ ��ی �ھر وا��پ�� �س�ر�ک�ا��ئ �ں، ��پ �ے ���ی ��ن گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �م�رٹ �ک د�ھ�ے �ک�و اآ �ک��ن
ا ��ہ�ے۔ ��ت �عال ر��ہ ر ��ن ��ی �و� ��ن د�ھ�ا ��ن ں — �ک��ن �ہ ر�ک�ھ�ی

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

ل��یے رام �ک�ے � �پ اآ ل��یے ��ہ��یں۔ اآ �ے �ک�ے � ں وا��پ�� لا��ن ہ ���ر�ک��ت �م��ی �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��نے اور ا�س�ے اآ �ی �م�نے �� �ورٹ �ک�و ��ج د�ھ�ے �ک�ے ��ج ��ئے �ک��ن �ن �پ �ک�ے � �تے اآ ��ن ںن ��ہ ��ی ��ہلے ��ت �پ �
��تے �ہ ��تے ر� �ی �ھ �ک�و ���ر�ک��ت �� ہ�ا��ت ی، �ک�لا��ئ�ی اور �� �ن ی �ک��ہ ��ن ک�ھ�تے ��ہ��یں، اور ا��پ ں ر� �و �م��ی �ا��ج �ںن �ک�و ��ت �اوئ )compression( �س�ے ���و�حج �ے ��ہ��یں، ��ج�ر�ن اور ���ج عمال �ک�ر��ت کگ ا�س��ت �س�ل�ن
ی ��ن ہ �س�ے ا��پ �س�ت ��ہ �در اآ رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن و �ک�ی �م�د� �س�ے اور اآ �ارن ��نے �و�س�رے ��ج �پ �ے ��ہ��یں، ا� �روع �ک�ر��ت �ھی �سش ہ�لکی ���ر�ک��ت ��ج د�ھ�ے �ک�ی �� �پ �ک��ن �ی اآ �روع �س�ے ��ہ ��ہ��یں۔ �سش

ور یرن ��پ�ر رن �� ں اور �ک�سی ��پ ��ی ا��ئ ��ن ما ��ج ��ن ا ر��ہ ��ن رام �ک�و ا��پ ل �م�د� �ک�رے۔ اآ ��ت �ش ��ش �ا�ک�ہ �ک�سش �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت �س�اںن ��ہ �ٹ �ک�ر �س��ج �س�ے اآ �ل �ل��ی �ہ ا�ک��شر �ک�مر �ک�ے ��ج �ھی؛ ��ی ��ت �س�ے ��ج �ط�ا��ت
�در و �ک�و ا��ن �ارن �ہ ��ج ں اور ��ن ��ی �ا��ئ ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت �ہ �� ں ��ہ��یں: ��ن �ارے �م��ی �ے �ک�ے ��ج ا��ن �حپ �کل�نے �س�ے ��ج �کگہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ورٹ �ک�و ا��پ �م ا�ص�ول ��ج �ں۔ �س��ج �س�ے ا��ہ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت رن
�وا ا ��ہ �ٹ �ا �ل��پ ہ ��ی �ک�ی �ا ��ت �ھو��ٹ �ک ��پ ے ا��ی حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ��ت �ک��ہ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی ں۔ �ک�مر �ک�ے ��ج �ھ�ی �ہ ا��ٹ ور �ل�کگا �ک�ر ��ن �ل رن �ھوں �ک�ے ��ج ہ�ا��ت ں، اور �� ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھی ��پ ں، �ک�و��ئ�ی ��ج ��ی گ�ھما��ئ �ک�ی �ط�ر�ن �ک

ے۔ حپ �ہ �ک�ھ�ن ھے �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �پ ��ی �پ د�ھ�ا � �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ہ ر�ک�ھ�ی �و�ل��ی ��ت
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
ا( �ن �حپ �کل�نے وا�ل�ی ���ا�ل��ت �س�ے ��ج �ورٹ ��ن ��ت )��ج ا��ظ حکام �ک�ی �ح��ن ��ٹ �ک�ے �ح�صوں �ک�ے ا�س��ت لا��ن ا�م��پ

�ا �ا، �ر� �ک�م �س�ے �ک�م �ک�ر��ن �ںن �ک�م �ک�ر��ن ���و�حج
ا ت�رار ر�ک�ھ�ن و )upper extremity, UE( �ک�ی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )range of motion, ROM( ��ج�ر�� �ارن ں ��ج �ھ اور �ک�لا��ئ�ی �م��ی ہ�ا��ت ی، �� �ن �ک��ہ

�ا �م �ک�ر��ن �ا��ئ �عال ���ر�ک��ت ��ت �عال اور ��ن دا��ئ�ی �م�عاوںن ��ن ��ت د�ھ�ے �ک�ی ا��ج �در �ک��ن رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن اآ
�ا ھوں �ک�ے �ک�ام �ک�ی ر�ک�او�ٹ )muscle inhibition( �ک�م �س�ے �ک�م �ک�ر��ن ��ٹ ��پ

�ی �کگ�ا��ہ �صن �ک�ی اآ �م�ر��ی
�گ �س�ل�خ

)neutral rotation( گ�ھماوئ ا��ن�ی �ک �ر�م��ی
�ا ��ن �ھورٹ عمال ��پ ��ت ا�س��ت �تے �س�ے �ںن �ک�ے و��ت ��ن اً 2 ��ہ ��ج ��تر��ی اری؛ ��ت �ی ��ت عمال ا��ن ی ���ی�ر �ک�ا ا�س��ت �ھورٹ ل��یے؛ را�ت �ک�و ��ت ارے �ک�ے � رام اور �س��ہ اآ
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ہ ��ت �ع�لا�ن ���ا �ط�ر��ی
)compression( اوئ� ، ���ج �و: ��ج�ر�ن �ا��ج �ںن ��پ�ر ��ت ���و�حج

��ی�ری: �دن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د / ���ر�ک��ت ��پ
گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ک ��ج ��ت �ک�ی ���د ��ت ں ��ج�ر�ا�سش ی �ک�ی �س�ط�� )scapular plane( �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �عال ���ر�ک��ت )PROM(: �ک��ن ر ��ن ��ی ��ن

�ا �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ گ�ری؛ ��پ �ک �ا�ہ 120 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی ںن )scaption( رن سش �پ �ا )flexion( / ا�س�ک�ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک )external rotation, ER(؛ اآ
گ�ے �ک �ورٹ )glenohumeral, GH( �ک�و اآ د�ھ�ے �ک�ے ��ج �ے �ک��ن �و��ئ �ے ��ہ �ھ �س�ر�ک�ا��ت ہ�ا��ت رن ��پ�ر �� ھ �ک�ر �م��ی �ٹ ��ی گ�ری؛ ��ج �ک �ا�ہ 90 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی )abduction, ABD( رن

�ا �ھ �س�ر�ک�ا��ن ہ�ا��ت ں �� ی �س�م�ت �م��ی ��ت رن ��پ�ر ا��ن ھ �ک�ر �م��ی �ٹ ��ی سش )pendulums(؛ ��ج و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی �ا؛ ��پ �ھا��ن ا��ٹ
ل �ک�ی ��ت �ش ��ش �ٹ �ک�ر / �ک�سش �ل �ل��ی �ا )�ک�مر �ک�ے ��ج �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک ے �س�ے اآ ��ت �ی �عال �ط�ر� د�ھ�ے �ک�و �م�عاوںن ��ن �روع �س�ے: �ک��ن �عال ���ر�ک��ت )AAROM(: �سش �م�عاوںن ��ن

�در ی PROM �ک�ی ���دو� �ک�ے ا��ن گ��ئ �ں(، او��پ�ر �ی �ک �روع �ک�ر��ی �م�د� �س�ے �سش
ی، �ن �ھ �ک��ہ ؛ اس �ک�ے �س�ا��ت �عال ���ر�ک��ت ہ�لکی ��ن د�ھ�ے �ک�ی �� ��ت �ک��ن ��ت �ک�ے �م�طا��ج �در ��ج�ر�ا�سش رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن �روع �س�ے: اآ �عال ���ر�ک��ت )AROM(: �سش ��ن

�ھ، �ک�لا��ئ�ی ہ�ا��ت ��
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

ں �ی ��ہ د�ھ�ے �ک�ی �ک�و��ئ�ی PROM/AROM ��ن ں �ک��ن گ�ھماوئ )internal rotation, IR( �م��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ا��ن
ں گ�ھماوئ �م��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �اص �ط�ور ��پ�ر ا��ن �ا، ��ن �ا��ن ں �ل�ے ��ج �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ��

�کل�نے وا�ل�ی( �ورٹ ��ن �لی )��ج �ا )extension + adduction + internal rotation( �ک�ی �م�لی ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا + ا��ن �سم �ک�ی �ط�ر�ن لا��ن �ا + �حج �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ �
ں �ی �حپ ���ا�ل��ت �س�ے ��ج

�ھا��ن�ی ں ا��ٹ �ی ��ہ یرن ��ن �� �ک�و��ئ�ی ��پ
ا ا�ل��ن ں �ٹ �ی ��ہ ںن ��ن �سم �ک�ا ورن �ھوں ��پ�ر �حج ہ�ا��ت ��

)hyperextension( ے حپ �ہ �ک�ھ�ن ھے ��ن �پ ��ی �پ �ا�ہ � ��ی د�ھ�ا ���د �س�ے رن �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ہ ر�ک�ھ�ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ ہ / �ل��پ �ک�ی �ا ��ت �ھو��ٹ ے ��پ حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ��ت �ک��ہ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�ہ �ا��ن ��ن ا��ن �ی در� ��ت ں ��ج د�ھ�ے �ک�ی PROM، AAROM اور AROM �م��ی �در �ک��ن رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن اآ
گ�ری �ک د�ھ�ے �ک�ی PROM 0 �ٹ ں �ک��ن گ�ھماوئ )IR( �م��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ا��ن

�ر� 4/10 �س�ے �ک�م
�و �ہ ��ہ گ�ی ��ن د�ک �ی حپ ��ی ں �ک�و��ئ�ی ��پ �م�ر���لہ I �م��ی
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ہ 4 �س�ے 6( �ت ��ن ا��ن�ی �م�ر���لہ )��ہ �م�ر���لہ II — �ر�م��ی

Kieran Hirpara4.0
��چ گ�ھماوئ ���ا ا�س��ٹر��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ی �س�ے ��ب �ھرٹ ��پ

�وں ا �و��ن �دٹ ��ن �ا �ٹ ی ��ی �ھرٹ �ک ��پ �و۔ ا��ی ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک �و اور 90 �ٹ ں ��ہ لو �م��ی ��ہ ی ��پ �ن ں، �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
�ھ �ک�و ہ�ا��ت و �ک�ے �� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن ر وا�ل�ے ��ج �ی �عن ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ں اور اآ ��ی �کرٹ ں ��پ �ھوں �م��ی ہ�ا��ت ��
ی ��ج�ر��س��ت ور رن ھی رن ں۔ ���ر�ک��ت ��پ�ر �ک��ج ل�ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ھ�ک�ی �ا�� ہ �س�ے ��ج �س�ت ��ہ �در اآ رام �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن اآ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ��ن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

Kieran Hirpara4.0
�ٹ �ک�ر �م�کا او��پ�� �ک�ی �ط�ر�خ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ب

�ے �ھا��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ د�ھ�ا او��پ�ر ��پ و �ک�و �س��ی �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ں ل�ی �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ھ�ک�ی ا �س�ا اور ��پ �ھورٹ �ھ �ک�و ��ت ہ�ا��ت �ے، �� �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ د�ھ�ا ر� ی �ک�و �س��ی �ن ں۔ �ک��ہ ر�ک�ھ�ی
ں۔ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ وا��پ�� � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ے، ��پ �ا��ئ �ھ ��ج �س�تر �س�ے ا��ٹ ی ��ج ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا�ک�ہ �ک��ن ��ت

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

ھلی ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ی ��ہ�ے، اور �ک��ن ��ت ی ر��ہ �ھ��ت �ھی۔ ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�رٹ �روع �ک�ی ��ت �عد �سش �وراً ��ج �ری �ک�ے ��ن �ے �س�ر��ج �پ ��ن �و اآ �ا ��ہ�ے ��ج �ھ�ا��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک د�ھ�ا اس ���ر�ک��ت �ک�و اآ ا�ج �ک��ن
�اس س ��پ ہ 4 �ک�ے اآ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی لا �ک�ام ��ت ��ہ �ے �ک�ا ��پ وط �ک�ر��ن �ج �ے اور �م�صن حرک �ک�ر��ن دٹ )deltoid( �ک�و �م��ت ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ھوں )periscapular muscles( اور �ٹ ��ٹ گ�ر� ��پ ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ��

عمال ی ���ی�ر ا�س�ے ا�س��ت �ھورٹ ں ��ت ��یے؛ را�ت �ک�و ���ر�ن ا�س�ی �ص�ور�ت �م��ی �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ہ�ر ��ہ �ا�� کگ �س�ے ��ج �پ �ک�و �س�ل�ن ��ت اآ �ک �ںن �ک�ے و��ت ��لے ��ت �ا ��ہ�ے۔ اس �م�ر� �و��ت �روع ��ہ �سش
�ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ں، �� ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ یرن ��ن �� �ھاری �ک�و��ئ�ی ��پ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��پ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی گ�و ��ہ��یں: �ک�ا��ن �ھی لا�ک ی ا�ص�ول ا�ج ��ج ��ت ا��ظ م�لے۔ �ح��ن رام � گ�ر اس �س�ے اآ �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ا�ک

ں۔ ہ ر�ک�ھ�ی �ک�ی ے ��ت حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ��ت �ک��ہ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی ں، اور �ک�مر �ک�ے ��ج ��ی �ہ �ل�کگا��ئ ور ��ن �ل رن �ھوں �ک�ے ��ج ہ�ا��ت ں، �� ��ی �ا��ئ �ل�ے ��ج
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
ا( �ن �حپ �کل�نے وا�ل�ی ���ا�ل��ت �س�ے ��ج �ورٹ ��ن ا )��ج �اری ر�ک�ھ�ن ��ت ��ج ا��ظ حکام �ک�ی �ح��ن ��ٹ �ک�ے �ح�صوں �ک�ے ا�س��ت لا��ن ا�م��پ

�ا �ا، �ر� �ک�م �س�ے �ک�م �ک�ر��ن �ںن �ک�م �ک�ر��ن ���و�حج
�ا �ھ�ا��ن ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�ی PROM اآ �ک��ن

�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک د�ھ�ے �ک�ی AAROM/AROM اآ �ک��ن
ہ 4( �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �ا )� �روع �ک�ر��ن �ا �سش وط �ک�ر��ن �ج �ا اور �م�صن حرک �ک�ر��ن ھوں )periscapular( �ک�و �م��ت ��ٹ گ�ر� ��پ ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

�ے �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�و � ��ت �ک��ن �ے و��ت حرک �ک�ر��ت دٹ �ک�و �م��ت ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ھلے �ٹ ��پ ہ 4؛ ��پ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �ا )� �روع �ک�ر��ن �ا �سش وط �ک�ر��ن �ج �ا اور �م�صن حرک �ک�ر��ن دٹ �ک�و �م��ت ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ
ں( �ی �حپ )extension( �س�ے ��ج

�ی �کگ�ا��ہ �صن �ک�ی اآ �م�ر��ی
�گ �س�ل�خ

�کا ��ہ�ے( �ا ��پ ا ��ج �ھورٹ عمال ��پ �تے �س�ے ا�س��ت ��ن اً 2 ��ہ ��ج ��تر��ی �ت �ں )� د �ک�ر��ی ��ن عمال ��ج ��ت ا�س��ت �ںن �ک�ے و��ت
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م�لے رام � ں �ک�ہ اس �س�ے اآ اری، ���ر�ن اس �ص�ور�ت �م��ی �ی ��ت عمال ا��ن ی ���ی�ر �ک�ا ا�س��ت �ھورٹ را�ت �ک�و ��ت
ہ ��ت �ع�لا�ن ���ا �ط�ر��ی

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

ی �ھرٹ �ا، ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک د�ھ�ے �ک�و اآ ی �ک�ی �م�د� �س�ے �ک��ن �ھرٹ �ا، ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک ے �س�ے اآ ��ت �ی �عال �ط�ر� د�ھ�ے �ک�و �م�عاوںن ��ن �عال ���ر�ک��ت )AAROM(: �ک��ن �م�عاوںن ��ن
�ا �ھا��ن د�ھ�ا او��پ�ر ا��ٹ ی �ک�ی �م�د� �س�ے �ک��ن �ھرٹ ھ �ک�ر ��پ �ٹ ��ی �ا )washcloth press(، ��ج �ا �ک�ر �س�ر�ک�ا��ن ا ���ج رٹ ، �ک��پ ��چ گ�ھماوئ �ک�ا ا�س��ٹر��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �س�ے ��ج

�ٹ �ک�ر �م�کا او��پ�ر �ک�ی �ل �ل��ی و�ٹ )salutes(، �ک�مر �ک�ے ��ج �ا )supine flexion(، �س�ل�ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک �ٹ �ک�ر اآ �ل �ل��ی �عال ���ر�ک��ت )AROM(: �ک�مر �ک�ے ��ج ��ن
)supine punch( ط�ر�ن�

و�ط�ی: �ج �م�صن
د�ھ�ے �ک�ی �و �ک�ر �ک��ن ے ��ہ ا )scapular retraction(، �ک�ھرٹ �ن حپ �ن ھے �ک�ھ�ی �پ ��ی �پ �وں �ک�و � ��ی ہ�دٹ د�ھ�ے �ک�ی �� ھے )periscapular(: �ک��ن ��ٹ �پ گ�ر� � ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

ا �ن حپ �ن ا �ک�ھ�ی حپ ��ی �ا )supported scapular setting(، ��ن �ما��ن ی �ک�و ��ج ہ�دٹ د�ھ�ے �ک�ی �� �ھ �ک��ن ارے �ک�ے �س�ا��ت �ا )standing scapular setting(، �س��ہ �ما��ن ی �ک�و ��ج ہ�دٹ ��
)inferior glide( ا� ے �ک�ی �ط�ر�ن �س�ر�ک�ا��ن حپ ��ی �ن � ،)low row(

ا( ھے �ک�و �ک�س�ن ��ٹ �پ ر � �ی �عن �ے ��ج �ورٹ �ک�و ���ر�ک��ت ���ی ی ��ج �ع�ن �ٹرک )isometrics، ��ی ��و�م��ی �ئ � ں اآ ی �ک�ی �س�ط�� �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ : �ک��ن دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

ں گ�ھماوئ �م��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �اص �ط�ور ��پ�ر ا��ن �ا، ��ن �ا��ن ں �ل�ے ��ج �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ��
ں �ی �حپ �کل�نے وا�ل�ی( ���ا�ل��ت �س�ے ��ج �ورٹ ��ن �لی )��ج �ا �ک�ی �م�لی ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا + ا��ن �سم �ک�ی �ط�ر�ن لا��ن �ا + �حج �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ �ک � ہ 6 ��ت �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

�ھا��ن�ی ں ا��ٹ �ی ��ہ یرن ��ن �� �ھاری �ک�و��ئ�ی ��پ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��پ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی �ک�ا��ن
ا ا�ل��ن ں �ٹ �ی ��ہ ںن ��ن �سم �ک�ا ورن �ھوں ��پ�ر �حج ہ�ا��ت ��

)hyperextension( ے حپ �ہ �ک�ھ�ن ھے ��ن �پ ��ی �پ �ا�ہ � ��ی د�ھ�ا ���د �س�ے رن �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ہ ر�ک�ھ�ی �و�ل��ی �وا ��ت ا ��ہ �ٹ ہ / �ل��پ �ک�ی �ا ��ت �ھو��ٹ ے ��پ حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن ��ت �ک��ہ �تے و��ت �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�ہ �ا��ن ��ن ا��ن �ی در� ��ت ں ��ج د�ھ�ے �ک�ی PROM، AAROM اور AROM �م��ی �ک��ن
گ�ری �ک د�ھ�ے �ک�ی PROM 0 �ٹ ں �ک��ن گ�ھماوئ )IR( �م��ی �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ا��ن

اوئ ھوں �ک�ا �س�کرٹ ��ٹ �ے والا ��پ �و��ن �ے ��پ�ر �م�ح�وس ��ہ �ھو��ن ں ��پ ھوں �م��ی ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ د�ھ�ے �ک�ی �� �ک��ن
�ر� 4/10 �س�ے �ک�م

�و �ہ ��ہ گ�ی ��ن د�ک �ی حپ ��ی ں �ک�و��ئ�ی ��پ �م�ر���لہ II �م��ی
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ہ 7 �س�ے 8( �ت ��ن �اری )��ہ ا��ن�ی �م�ر���لہ، ��ج �م�ر���لہ III — �ر�م��ی

Kieran Hirpara4.0
ا �ھ��خ �رٹ و� �س�ے �حپ �کگل�ی �� ا��خ �وا� ��پ د��ی
ا �ن ��ت وں �ک�و ��ج �کگل�ی و �ک�ی ا��ن �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �وں اور اآ ے ��ہ ہ �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ �وار �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن ���ی
��نے �ی ں �م�د� �� �ے �م��ی �ھا��ن و او��پ�ر ا��ٹ �ارن �وار �ک�و ��ج ں، اور ���ی ��ی �لا��ئ �وار ��پ�ر او��پ�ر ��پ س�کے ���ی �و � رام �س�ے ��ہ اآ
�ں۔ �ہ ���ی �ے ��ن گ�ر��ن و �ک�و �ک �ارن ں — ��ج ��ی �لا��ئ ے ��پ حپ ��ی �ن �ھ وا��پ�� � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج وں �ک�و ��ت �کگل�ی �ں۔ ا��ن ���ی

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

Kieran Hirpara4.0
ا �ھ��خ �رٹ لو �ک�ی �ط�ر�خ �حپ ��ہ و� �س�ے ��پ �کگل�ی �� ا��خ �وا� ��پ د��ی
�ں۔ �کا ���ی �وار ��پ�ر ��ٹ وں �ک�ے �س�رے ���ی �کگل�ی �وں اور ا��ن ے ��ہ لو �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��پ ���ی
س�کے او��پ�ر �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت و �ک�و ��ج �ارن ں، اور ��ج ��ی �لا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر ��پ ��ہ �وار ��پ�ر ��پ وں �ک�و ���ی �کگل�ی ا��ن

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

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

�در �ک�ی و �ک�و ا��ن �ارن گ�ھماوئ )��ج �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک �عال ا��ن ر ��ن ��ی ہ�لکا ��ن �ار �� لی ��ج ��ہ ں ��پ �� �م��ی ی ��ہ�ے، �حج �ھ��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ں اآ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �کی ��ہ�ے۔ ���ر�ک��ت �� ھے رہ ��پ �پ ��ی �پ �ی � کگ �ک�ا��ن �ک �س�ل�ن ا�ج ��ت
motor( و� �ا��ج �ی ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت �ھ ��ہ ا ��ہ�ے، اور �س�ا��ت �ھ��ت و�ط�ی �ک�ا �ک�ام ��ج�رٹ �ج ھوں �ک�ی �م�صن ��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 �ا�م�ل ��ہ�ے، اور �ٹ �ھی �سش �ا( ��ج گ�ھما��ن �ط�ر�ن �ک

�ج ��ی لوںن �ک�ی �حج ��ت ں، ��پ �ی ��ہ ھ ��ن �ھاری �ک��پ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��پ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی �ی ��ہ��یں: �ک�ا��ن �ا��ت �اں ��ج د��ی ��ن �ا��ج �و ��پ �و��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ج �روع ��ہ ں �سش ��ی �سش لی وررن ��ہ گی( �ک�ی ��پ ک ��ن ��ہ �م اآ ی ��ہ �ع�ن control، ��ی
ں۔ �ی �حپ �نے �س�ے ��ج حپ �ن �ھ�ی

ک
ھے �ک�ی �ط�ر�ن � �پ ��ی �پ �سم �ک�ے � و �ک�و �حج �ارن ا، اور ��ج ا�ل��ن ں �ٹ �ی ��ہ ںن ��ن �سم �ک�ا ورن �ھوں ��پ�ر �حج ہ�ا��ت �ا، �� �ا��ن ں �ل�ے ��ج �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت گ�ے �� �ک �س�ے اآ

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

�ا �ر� �ک�م �س�ے �ک�م �ک�ر��ن
�ا �روع �ک�ر��ن گ�ھماوئ )IR( �ک�ی PROM �سش �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں ا��ن ی �ک�ی �س�ط�� �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا؛ �ک��ن �ھ�ا��ن ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�ی PROM اآ �ک��ن

�ا �ھ�ا��ن ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�ی AAROM اآ �ک��ن
�ا �ھ�ا��ن ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�ی AROM اآ �ک��ن

�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک و�ط�ی اآ �ج دٹ �ک�ی �م�صن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ
�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک و�ط�ی اآ �ج ھوں �ک�ی �م�صن ��ٹ گ�ر� ��پ ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

�ا �روع �ک�ر��ن سش �سش �و �ک�ی وررن �ا��ج ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت
�ی �کگ�ا��ہ �صن �ک�ی اآ �م�ر��ی

�گ �س�ل�خ
�ں د �ک�ر��ی ��ن عمال ��ج ا�س��ت
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ہ ��ت �ع�لا�ن ���ا �ط�ر��ی
ں �اری ر�ک�ھ�ی �دا�م�ا�ت ��ج �م�ر���لہ I اور II �ک�ے ا��ت

��ی�ری: �دن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د / ���ر�ک��ت ��پ
PROM ک�ی� )IR( گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں ا��ن ی �ک�ی �س�ط�� �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �وری؛ �ک��ن ں ��پ وں �م��ی �مام �س�م�ت �عال ���ر�ک��ت )PROM(: ��ت ر ��ن ��ی ��ن

گ�ری �ک �ا�ہ 50 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی ، رن ��ن �ی در� ��ت ��ج
،)wall climbs( ا �ھ��ن �رٹ وں �س�ے ��پ �کگل�ی �وار ��پ�ر ا��ن �ا )incline table slides(، ���ی �ھ �س�ر�ک�ا��ن ہ�ا��ت رن ��پ�ر �� �و��ئ�ی �م��ی �ھکی ��ہ �عال ���ر�ک��ت )AAROM(: ��ج �م�عاوںن ��ن

�ا ے لا��ن حپ ��ی �ن ��ت �س�ے � ی �ط�ا��ت ��ن �ا اور ا��پ �ھا��ن د�ھ�ا او��پ�ر ا��ٹ ی �ک�ی �م�د� �س�ے �ک��ن �ھرٹ ھ �ک�ر ��پ �ٹ ��ی �لی )pulleys(، ��ج ُ ��پ
�ھ ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت کدار �م�رن �ٹ �ک�ر �ل�حپ �ل �ل��ی �ا )flexion(، �ک�مر �ک�ے ��ج �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک ھ �ک�ر اآ �ٹ ��ی ںن )scaption(، ��ج سش �پ ھ �ک�ر ا�س�ک�ی �ٹ ��ی �عال ���ر�ک��ت )AROM(: ��ج ��ن

�ا �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک �ک اآ گ�ری ��ت �ک 90 �ٹ
و�ط�ی: �ج �م�صن

)serratus punches( چ�� ��ن � ��پ ��ٹ ر��ی د )physioball( ��پ�ر رو )row(، �س��ی �ن �ی �کگ��ی �سش ھے: وررن ��ٹ �پ گ�ر� � ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
د �ن �وار ��پ�ر �کگ��ی �ا، ���ی ے لا��ن حپ ��ی �ن ��ت �س�ے � ی �ط�ا��ت ��ن �ا اور ا��پ �ھا��ن د�ھ�ا او��پ�ر ا��ٹ ی �ک�ی �م�د� �س�ے �ک��ن �ھرٹ ھ �ک�ر ��پ �ٹ ��ی �ا، ��ج �ھا��ن د�ھ�ا او��پ�ر ا��ٹ ی �ک�ی �م�د� �س�ے �ک��ن �ھرٹ ھ �ک�ر ��پ �ٹ ��ی : ��ج دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ

)ball roll on wall( ا� گ�ھما��ن �ک
�و: �ا��ج ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت

�اری �اری ��ج ی ��ج �ع�ن �ا )rhythmic stabilisation، ��ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک گ�ری ��پ�ر اآ �ک ں IR/ER اور 90 �س�ے 125 �ٹ ںن �ک�ی �س�ط�� �م��ی سش �پ �ٹ �ک�ر ا�س�ک�ی �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ا( و �ک�و �س�ا�ک�ںن ر�ک�ھ�ن �ارن �لا�ن ��ج ہ�لکے ��ھ�کوں �ک�ے ��ن � �

: ��چ ا�س��ٹر��ی
�ٹ� � )triceps( اور �ل��ی �پ ���ی �را��ئ �ا )horizontal adduction, ADD(، ��ٹ �سم �ک�ی �ط�ر�ن لا��ن و �ک�و �حج �ارن ں ��ج ی �س�م�ت �م��ی ��ت �ٹ �ک�ر ا��ن �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ ��پ

)lats(
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

�ا �ا��ن ں �ل�ے ��ج �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت گ�ے �� �ک �ج �س�ے اآ ��ی لوںن �ک�ی �حج ��ت ��پ
�ھا��ن�ی ں ا��ٹ �ی ��ہ یرن ��ن �� �ھاری �ک�و��ئ�ی ��پ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �ک��پ �س�ے رن �ی �ک�ے ا��ی �ک�ا��ن

ا ا�ل��ن ں �ٹ �ی ��ہ ںن ��ن �سم �ک�ا ورن �ھوں ��پ�ر �حج ہ�ا��ت ��
ں �ی �حپ �نے )hyperextension( �س�ے ��ج حپ �ن �ھ�ی

ک
ھے � �پ ��ی �پ �ا�ہ � ��ی د�ھ�ے �ک�و ���د �س�ے رن �ک��ن

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
ں �ٹر �م��ی �ھ�ی ںن ��ت �سش ��پ�ر��ی �عد اآ ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ل��یے ا�ل�کگ ��ہ��یں اور اآ �صن �ک�ے � ہ�ر �م�ر��ی �عا�ت �� �و��ت ہ�دا�ن )PROM اور AROM �ک�ی ��ت ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )ROM( �ک�ے ا��

�صر ��ہ��یں(: ی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��پ�ر �م��ن گ��ئ �ی �ک �م�ا��پ
گ�ری �ک �ا�ہ 140 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی �ا )elevation( رن �ھا��ن او��پ�ر ا��ٹ

گ�ری �ک �ا�ہ 30 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی گ�ھماوئ )ER( رن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ں ��ج ا��ن�ی ���ا�ل��ت )neutral( �م��ی �ر�م��ی
�ک �ج ��ت ��ی ھلی �حج ��پ �ھ ��پ ہ�ا��ت �ا �� گ�ری، ��ی �ک �ا�ہ 50 �ٹ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی گ�ھماوئ )IR( رن �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ں ا��ن ی �ک�ی �س�ط�� �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

�ا �و��ن �ہ ��ہ �ا�ل�کل ��ن �ا ��ج �ا ��ی �و��ن �نے )substitution patterns( �ک�ا �ک�م �س�ے �ک�م ��ہ ل��ی ھوں �س�ے �ک�ام � ��ٹ د�ھ�ے �ک�ی AROM �ک�ے �وراںن �و�س�رے ��پ �ک��ن
�ر� 4/10 �س�ے �ک�م
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ہ 9 �س�ے 11( �ت ��ن لی �ک�ا �م�ر���لہ )��ہ �ت �ت �م�ر���لہ IV — �م��ن
دٹ اور ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ہ �ٹ �و��ج ��یے، اور ��ت �ہ �ا� �و��ن�ی ��پ �وری ��ہ ں ��پ وں �م��ی �مام �س�م�ت �عال ���ر�ک��ت ��ت ر ��ن ��ی �ل ��ہ�ے۔ ا�ج ��ن �سی �ک�ا ��پ عمال �ک�ی �ط�ر�ن وا��پ و �ک�ے �م�عمول �ک�ے ا�س��ت �ارن �ہ �م�ر���لہ ��ج ��ی

ہ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��ت �ک�و اآ ��ت اور ��ج�ر�ا�سش �ے، اور �ط�ا��ت دا �ک�ر��ن ��ی گی ��پ ک ��ن ��ہ �م اآ حکام اور ��ہ �ے، ���ر�ک��ت �ک�ے �وراںن ا�س��ت وط �ک�ر��ن �ج ھوں �ک�و �م�صن ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
ی�ں )5 �� یرن �� �ھاری ��پ دی: ��ج ��ن �ا��ج �ت ��پ �ک ���حن �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ی �سی ��ہ وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �مام �س�ر�ک �م�رہ �ک�ی ��ت �ی رورن �ھ ��ہ �ا��ت�ی ��ہ�ے، اور �س�ا��ت �و ��ج ل ��ہ �ت �ت �ے �ک�ی �ط�ر�ن �م��ن �حال �ک�ر��ن ��ج

�ھا��ن�ی۔ ں ا��ٹ �ی ��ہ �ا�ہ( ��ن ��ی گ�رام �س�ے رن �ک�لو�ک
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
ا ت�رار ر�ک�ھ�ن ر ���ر�ک��ت �ک�ی ���د )ROM( ��ج�ر�� �ی �عن �ر� �ک�ے ��ج

�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک و�ط�ی اآ �ج ھوں �ک�ی �م�صن ��ٹ گ�ر� ��پ ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک و�ط�ی اآ �ج دٹ �ک�ی �م�صن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ

�ا �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک سش اآ �و �ک�ی وررن �ا��ج ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت
�ا ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ حکام ��ج د�ھ�ے �ک�ا ا�س��ت ���ر�ک��ت �ک�ے �وراںن �ک��ن

�ا �حال �ک�ر��ن ہ ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��ت �ک�و اآ ��ت اور ��ج�ر�ا�سش د�ھ�ے �ک�ی �ط�ا��ت �ک��ن
�سی وں ��پ�ر وا��پ گ�ر�م��ی �مام �س�ر�ک �م�رہ �ک�ی ��ت رورن

ہ ��ت �ع�لا�ن ���ا �ط�ر��ی
ں �اری ر�ک�ھ�ی �دا�م�ا�ت ��ج �م�ر���لہ II �س�ے III �ک�ے ا��ت

��ی�ری: �دن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د / ���ر�ک��ت ��پ
�وری ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ں ��پ وں �م��ی �مام �س�م�ت �عال ���ر�ک��ت )PROM(: ��ت ر ��ن ��ی ��ن

و�ط�ی: �ج �م�صن
،)seated rows( ھ �ک�ر رو �ٹ ��ی دٹ �س�ے ��ج �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت �ا )extension(، �م�رن �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�و � دٹ �س�ے �ک��ن �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت ھے: �م�رن ��ٹ �پ گ�ر� � ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

)pointer( ٹر� ��ن �وا��ئ �و�ٹ )tripod(، ��پ �را��ئ�ی ��پ رو )rowing(، رو��ج�ری )robbery(، لاںن �م�وور )lawnmowers(، ��ٹ
�ں �ا�م�ل �ک�ر��ی ا���م�ت �سش ہ �م�رن �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں اآ سش �م��ی دٹ �ک�ی وررن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی : �ٹ دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ

�و: �ا��ج ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت
)rhythmic stabilisation( ا� �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک گ�ری ��پ�ر اآ �ک گ�ھماوئ )IR/ER( اور 90 �س�ے 125 �ٹ ہ�ر �ک �ا�� �در/��ج ا��ن

ا د �ک�و �س�ا�ک�ںن ر�ک�ھ�ن �ن �وار ��پ�ر �کگ��ی �ٹرک، اور ���ی ��و�م��ی �ئ � �اری اآ �اری ��ج �ل )quadruped( ��ج ں �ک�ے ��ج �اوئ �ھ ��پ ہ�ا��ت �اروں �� ��پ
)field goals( گ�و�ل�رن لدٹ �ک ��ی ��ن

D2 ،ا� �ھا��ن ں ا��ٹ �ھی �س�م�ت �م��ی �ر��پ ںن )D1 :)proprioceptive neuromuscular facilitation, PNF ��ت سش �ی �ٹ �ل�ی �س�ی ی
�
� ن
�
ورو�م��کو�ل�ر � ��ی و ��ن �ی �ٹ �پ �و�س��ی ��پ�رو��پ�ر��ی

�ا �ھا��ن ں ا��ٹ �ھی �س�م�ت �م��ی �ر��پ ��ت
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

�ھا��ن�ی ں ا��ٹ �ی ��ہ �ا�ہ( ��ن ��ی گ�رام �س�ے رن ی�ں )5 �ک�لو�ک �� یرن �� �ھاری ��پ ��ج
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�و �ک�اں ��ہ �وں �ط�ر�ن ��ی ی �ک�ی ���ر�ک��ت �و��ن ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے �ک��ن �و��ئ �ے ��ہ ں �ک�ر��ت ��ی �سش �مام وررن ��ت

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
 ◦

 •
 ◦

 ◦

 •
 ◦

 ◦

 ◦

 ◦

 •

 •

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 12 of 14



�ر� 2/10 �س�ے �ک�م

ہ 12 �س�ے 16( �ت ��ن �ے �ک�ا ا�ع�لیٰ �م�ر���لہ )��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �م�ر���لہ V — �ط�ا��ت

Kieran Hirpara4.0
�ل ��پ�سش ا�پ ��پ�لس و� �ک�ے ��ب �خ گ�ھ�ٹ �ک
وں �ک�و �ی �ن ے ر�ک�ھ �ک�ر، �ک��ہ حپ ��ی �ن د�ھوں �ک�ے � �ھ �ک��ن ہ�ا��ت ں، �� �ل ��پ��ش ا�پ �ک�ی ���ا�ل��ت �م��ی وں �ک�ے ��ج �ن گ�ھ�ٹ �ک
ھلی ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ل�ی �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ھ�ک�ی ں اور �ک�مر �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�و ��پ د�ھ�ا ر�ک�ھ�ی �س��ی
ں۔ ��ی �ئ � ے اآ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ �ک �و�س�رے �س�ے �ور �س�ر�ک��ی �اں ا��ی ��ی ہ�دٹ ��

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

Kieran Hirpara4.0
س �ک�رل �پ �س�ی �ا��ئ ��ب

ںن ہ�لکا ورن �ک �� ں ر�ک�ھ �ک�ر ا��ی لو �م��ی ��ہ و �ک�ا او��پ�ری �ح�صہ ��پ �ارن لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر�ک�ھ �ک�ر اور ��ج ھ�ی ��ت ��ہ
ں۔ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن لا��ئ �ھ �ک�و �ک��ن ہ�ا��ت ی �ک�و �م�ورٹ �ک�ر �� �ن �ں، �ک��ہ ��ی �کرٹ ��پ
�ھی �ا�ہ( ا��ج ��ی گ�رام �س�ے رن �ا )7 �ک�لو�ک �ھا��ن ںن ا��ٹ �ھاری ورن ں ��ج ��لے �م��ی ں — اس �م�ر� ہ�لکا ر�ک�ھ�ی ںن �� ورن
وع ��ہ�ے۔ �ھی �م�م�ن ��ج

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ب ما��ئ ��خ �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی ��خے ��خ�رخ �پ ا�

و �ک�و �ارن �پ ��ج �ا �ک�ہ اآ دا �ک�ر��ن ��ی ��ت ��پ ��ت اور ��ج�ر�ا�سش ی �ط�ا��ت ��ن �ے ا��ت �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ ر ر� �ی �عن �ا ��ہ�ے: ���ر�ک��ت �ک�و �ر� �ک�ے ��ج ار �ک�ر��ت ��ی ل��یے ��ت گ�ی �ک�ے � �د�ک ��ن �م�رہ رن د�ھ�ے �ک�و رورن �ری �م�ر���لہ �ک��ن ��ن اآ
�ا 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 �ی رو��ٹ �ھ ��ہ �لی �ک�ے �س�ا��ت د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت گ�ر ��ج ں۔ ا�ک عمال �ک�ر �س�ک�ی ا�ع��تما� �س�ے ا�س��ت

کںن �ا��ت�ی ��ہ�ے، �ل��ی ھ ��ج �ے �ک�ی ���د ��ج�رٹ �ھا��ن ںن ا��ٹ �و��ت�ی ��ہ��یں۔ ورن �روع ��ہ ں ا�ج �سش ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �ٹر �ک��ن )RTC( �ک�ی �م�صن ��ی �و رو��ٹ �ھی ��ت ی ��ت گ��ئ �ھی �ک�ی �ک ��ہ�ے، �ک�ی �م�ر�م��ت ��ج
�ورے ل ��پ کگ �م��ی �مام �س��ن ��ج ��ت �ا ��ہ�ے �حج �و��ت م ��ہ ��ت ��ت �حن �و�ک�ول، اس و��ت �ہ ��پ�رو��ٹ �ہ �م�ر���لہ، اور ��ی وع ��ہ��یں۔ ��ی �ھی �م�م�ن �ا�ہ( ا�ج ��ج ��ی گ�رام �س�ے رن ی�ں )7 �ک�لو�ک �� یرن �� �ھاری ��پ ��ج

�ت �ے �ے۔ �ارن �ںن ا��ج �پ �ک�ا �س�ر�حج �عد اآ �ے �ک�ے ��ج �و��ن ��ہ
ل��یے: �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
ا ت�رار ر�ک�ھ�ن ر ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�ر�� �ی �عن �ر� �ک�ے ��ج

�ا �روع �ک�ر��ن و�ط�ی �سش �ج �ٹر �ک��ن )RTC( �ک�ی �م�صن ��ی �و رو��ٹ �و ��ت ی ��ہ گ��ئ ں �م�ر�م��ت �ک�ی �ک �ھ �م��ی گ�ر �س�ا��ت ا�ک
�ا ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ ��ت ��ج ��ت اور ��ج�ر�ا�سش د�ھ�ے �ک�ی �ط�ا��ت �ک��ن

�ا �ھ�ا��ن عمال ��ج�رٹ �م�رہ ا�س��ت و )upper extremity( �ک�ا رورن �ارن ��ج
ہ ��ت �ع�لا�ن ���ا �ط�ر��ی

ں �اری ر�ک�ھ�ی �دا�م�ا�ت ��ج �م�ر���لہ II �س�ے IV �ک�ے ا��ت
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و�ط�ی: �ج �م�صن
�ٹ �ک�ے ��ی دٹ �س�ے Ws، ��پ �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت ، �م�رن سش �ل� )W“ ،)push-up plus” وررن �ل ��پ��ش ا�پ ��پ وں �ک�ے ��ج �ن گ�ھ�ٹ ھے: �ک ��ٹ �پ گ�ر� � ی �ک�ے �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

گ�ے �م�کا �ک دٹ �س�ے اآ �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت ، �م�رن ہ�کگ ا�م�ک �� ��ن ا��ئ دٹ �س�ے �ٹ �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت ہ�کگ )dynamic hug(، �م�رن ا�م�ک �� ��ن ا��ئ �ے وا�ل�ی Is، �ٹ �ا��ن ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�و � �ٹ �ک�ر �ک��ن �ل �ل��ی ��ج
سش گ�ے �م�کا، T اور Y، “T” وررن �ک )forward punch(، اآ

�ے ر��ہ��یں �ھ�ا��ت ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ںن �ک�و اآ سش �پ �ے اور ا�س�ک�ی �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک �ھ اآ ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت ں �م�رن وں �م��ی �م�رہ �ک�ی ���ا�ل��ت : رورن دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹ
� �پ ���ی �را��ئ � �ک�رل، اور ��ٹ �پ ���ی �ا��ئ دٹ �س�ے ��ج �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت � �ک�رل )bicep curl(، �م�رن �پ ���ی �ا��ئ ی: ��ج �ن �ک��ہ

، گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� دٹ �س�ے ��ج �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت �و �ک�ر �م�رن ے ��ہ ، �ک�ھرٹ گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ٹ �ک�ر ��ج �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ �ٹرک، ��پ ��و�م��ی �ئ � گ�ھماوئ �ک�ی اآ ہ�ر �ک �ا�� �در/��ج : ا��ن �ٹر �ک��ن ��ی رو��ٹ
�ا �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ �ٹ �ک�ر ��پ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ ، ��پ گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ، ��ج گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ، ا��ن گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک دٹ �س�ے ا��ن �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت �و �ک�ر �م�رن ے ��ہ �ک�ھرٹ

�ک �ے ��ت �ھا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ �و �ک�ر ��پ ے ��ہ )ABD( �س�ے �ک�ھرٹ
�و: �ا��ج ���ر�ک��ت ��پ�ر ��ت

ے حپ ��ی �ن �ھا � �ر��پ �ھا او��پ�ر )diagonal-up(، ��ت �ر��پ �ا، ��ت �ھا��ن ں ا��ٹ �ھی �س�م�ت �م��ی �ر��پ �ھ PNF D1 ��ت ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت ، �م�رن �دارن �ک�ی ���ر�ک��ت دٹ �س�ے PNF ا��ن �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت �م�رن
�ا �ھ �س�ر�ک�ا��ن ہ�ا��ت �وار ��پ�ر �� �ھ ���ی دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ی ��ج ا���م�ت )diagonal-down(، �م�رن

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
�ھا��ن�ی ں ا��ٹ �ی ��ہ �ا�ہ( ��ن ��ی گ�رام �س�ے رن ی�ں )7 �ک�لو�ک �� یرن �� �ھاری ��پ ��ج

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
�وں �کی ��ہ �و ��پ �وری ��ہ �ط ��پ �را��ئ �مام �سش ل �ک�ی ��ت کگ �م��ی ، اور �س��ن �ت �ارن �ںن �ک�ی ا��ج �س�ر�حج

ت�رار ر��ہ�ے ر PROM اور AROM ��ج�ر�� �ی �عن �ر� �ک�ے ��ج
�و �ک�اں ��ہ �وں �ط�ر�ن ��ی ی �ک�ی ���ر�ک��ت �و��ن ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے �ک��ن �و��ئ �ے ��ہ ں �ک�ر��ت ��ی �سش �مام وررن ��ت

ASES اور QuickDASH ے� ما��ن ��ی ��ن �ک�ے ��پ ا��ئ ��ت ی ��ن �ن �ور�ٹ ��پ�ر �م��ج ی ر��پ ��ن �صن �ک�ی ا��پ �م�ر��ی

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج �پ �ک�ے ��پ�رو��ٹ اآ
ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے: ���ی �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت وروں �ک�ے �س�ا��ت �ی �ک�ے �ع�مو�م�ی �م��ش �ا��ج � �ک�ے �ص�ح�ت ��ی �ک�ٹ �و�ک�ول ��پ�ر��ی �ہ ��پ�رو��ٹ �و��ی �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھال اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ۔رن

ں  �ارے �م��ی ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �و� اآ �لی��ن د��ی ��ج ی ��ت د�ھ�ے �ک�ی ا�ل��ٹ ں۔�ک��ن �کھ�ی  ���ی
�ے �ھ ���ی ( �س�ا��ت �ا�ت ی ���وا�ل�ہ ��ج �ت �ی �ح�ت ، اور ��ت ہ�ا�ت �و�� کگ اور ���ر�ک��ت �ک�ے ا�ص�و�ل�وں �ک�ی و��ج ، �س�ل�ن �لرن �را��ئ �حا�ل�ی �ک�ے ��ٹ �دہ ��ج �ع �سش �ئ �ا� سش ہ�د )� �وا�� ی ��ش ھے ����ج �پ ��ی �پ �و�ک�ول �ک�ے � اس ��پ�رو��ٹ

ا�ج ��ہ�ے(۔ �ی ��ن �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��س��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ل ��پ �ا��ج ںن �ل�و�ٹ �ک�ے ��ت اوئ �و �ٹ گ��ئے ��ہ��یں )��ج ک ک��یے � اںن � ��ی ں ��ج �لا�ص�ے �م��ی ہ�د �ک�ے ��ن �وا�� گ��ئے ��ش ک �
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