
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

�ے وا�ل�ی  �و��ن ں ��ہ �عے Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی �ی ر� �ر��پ�را �ک�ے �ن ہِ ا�ک��ٹر �ک��یر�ن �� �و�ک�ول )protocol( �ٹ �ہ ��پ�رو��ٹ �ٹر �ک��خ )rotator cuff(��ی ��ی رو��ٹ
ہ�ر�ک�ی �م�ر�م��ت ں �� �ا ��ہ�ے۔ اس �م��ی گ�ھما��ت ا اور �� �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ہ�ے ��ج �و� �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی �ٹر �ک��ن ��ٹ ��ی �ا ��ہ�ے؛ رو��ٹ ما��ئ�ی �ک�ر��ت ��ن ں ر��ہ �ی �م��ی �ا��ج �پ �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �عد اآ  �ک�ے ��ج

�ہ �ا�ت ��پ�ر ��ی لی �م�لا��ت ��ہ ی ��پ ��ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�و ����ھا �س�ک�تے ��ہ��یں؛ ا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �پ ا� �و اآ ا ��ہ�ے ��ج گ��ی �ا �ک گ�رام ���ی �ا�ع�دہ ��پ�رو�ک �ا��ت �ک ��ج �ھ ا��ی �ا�ح��ت �ک�ے �س�ا��ت ں و��ن �ا�ن �م��ی ��ج ��لے �ک�ی �س�ا�ہ رن �م�ر�
��ت 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 �ک�ام �م�ر��ج �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 �ص��ن

ا ��ہ�ے۔ �لی �ک�ر �س�ک�ت د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی صو��ج �م��ن
ل��یے ای ��نے �ک�ے � �ئ �صو��ی�ر �ل�ے �ک�ر �م�عا� �م �ک�ی ��ت ��ن �ں۔ ا�ک��شر رن �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

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت د ��ہ �ی ا �م��ن ��ن ل �ک�ر ���ی �م��ی

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�ا ��ہ�ے، �ا��ت ا ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �ارہ �� ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�و �و��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے �ک�و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �ے ��ٹ �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ ں ��پ �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �م��ی ��ی رو��ٹ

و� �ن �ی ی �م��ہ �و��ت�ی ��ہ�ے اور �ک��ئ ک ��ہ �ارن �ھی ��ن �تے ��پ�ر �م�ر�م��ت ا��ج ��ن �ھ ��ہ ل��یے ��ہ�ے۔ ��پ ��ت �ک�ے � ا��ظ �ے �ک�ے �ع�مل �ک�ی �ح��ن ��ن �رٹ �ارہ ��ج �در��ت�ی �ط�ور ��پ�ر �و��ج گ�رام ا�س�ی ��ت �ورا ��پ�رو�ک �ہ ��پ اور ��ی
�تے ��ن �ارہ ��ہ �و��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �ھا��ئ�ی ��ہ �و��ت �ک ��پ اً ا��ی ��ج ��تر��ی ��ت �م�عمول �ک�ی �ص�ر�ن ��ت �تے ��پ�ر اس �ک�ی �ط�ا��ت ��ن �ھ ��ہ ں ��پ ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت عل�ت ��ت �ے �س�ے �م��ت �ھر��ن �م ��ج ��ن ی ��ہ�ے: رن ��ت �و��ت�ی ر��ہ ہ ��ہ �ت �حن �ک ��پ �لکہ �م�ر���لہ وار وا��پ����ت ں ��ج �ی ��ہ �ھ ��ن �ک �س�ا��ت �ھ ا��ی �و��ج ل��یے ���ر�ک��ت اور ��ج �تی۔ ا�س�ی � حپ �ن ��ہ ں ��پ �ی ��ہ ��ج ��ن ت�ر��ی ��ت �ک�ے �� �وری �ط�ا��ت �ہ ��پ �ک ��ی �ھ �م�اہ ��ت ��ھ�ی، اور �ک�م ارن �ک�م ��پ اً اآ ��ج ��تر��ی ��پ�ر ��ت

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت ک��یے ��ج �ا�م�ل � �سش
�ی �ا��ن �و ا��ن �ے �س�ے ��ج �روع �ک�ر��ن �لدی ���ر�ک��ت �سش ں، ��ج اوئ �م��ی �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �ش ��ہ��یں۔ �ع�ام ��پ �حن ��لی ��ج ہ�د ��ت �وا�� کںن ��ش ا ��ہ�ے، �ل��ی ��ت �ا��ہ �ے �ک�ا �ل ��پ ور �ل��گا��ن �لدی رن ��ج
��ہلے �پ ا۔ � ��ت ں ر��ہ �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� �ے �م��ی �روع �ک�ر��ن ں �سش �عد �م��ی ا ��ج �ھورٹ �ے اور ��ت �روع �ک�ر��ن �لدی �سش �ک ��ج �ک �س�ال ��ت �و��ت�ی ��ہ�ے، اور ا��ی �ی ��ہ ی ��ہ�ے وہ �ع�ار��ن ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �م�ل�ت

ور ��ج وہ �س��ج �س�ے �ک�مرن �ا ��ہ�ے �حج ��ت �ک�ر��ت ا��ظ ��ت �ح��ن �ہ �م�ر�م��ت �ک�ی اس و��ت �ا، اور ��ی �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ا�ن ��ن ��ت �پ �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��ن ں اآ �ے �س�ے �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے �م��ی ر �ک�ر��ن ں �ص��ج و� �م��ی �ت ��ن ��ہ
ل��یے ا ��ہ�ے، اس � ��ت �ا�ن ���ی ��ت �ا�ہ ��ن ��ی �دے �س�ے رن �ا��ئ �ا ��ن �روع �ک�ر��ن �ت �ع�لا�ن �سش ں �س�حن �تے �م��ی ��ن ��ہلے ��ہ �پ �ا�ل��ل � ہ�د ��ہ��یں �ک�ہ ��ج �وا�� �ھے ��ش �پ �ھی ا� �ا�ت �ک�ے ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اس ��ج ��ہ

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت ��ھے ��ج ہ�لکے ر� � �ھ �ک�ر � �و��ج �ا�ن ��ج �تے ��ج ��ن دا��ئ�ی ��ہ ��ت ا��ج
د �ک�ام �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں وہ ��ہ�ے  �ی �و �س��ج �س�ے �م��ن �پ ��ج ل��یے اآ د�ھ�ے �ک�ے � ��نے �ک��ن �پ �اا� ��ت �ک�ر��خ ا��ظ ں �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��خ �روع �م��ی �ھ��ش ںن �س�ے ��پ ��ی ��ہلے ��ت �پ اوئ � �ھ�ٹ �ارہ ��پ �ر �و��ج �ا�ہ ��ت ��ی ۔ رن

�و�ک�ول ��پ�ر �ا ��ہ�ے۔ ��پ�رو��ٹ �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی ں رن �ی �نے �ک�ا ا�م��ا�ن �ک��ہ �ھ�ٹ �ارہ ��پ �ن �ک�ے �و��ج دٹ �ن ��ی ں ��ٹ �ے ا�ن �م��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �و� ��پ�ر �ع�مل ��ن د��ی ��ن �ا��ج دا��ئ�ی ��پ ��ت ��ن ا��ج �و �م�ر��ی �ے ��ہ��یں، اور ��ج �و��ت ں ��ہ �م�اہ �م��ی
�م ��ہ�ے۔ �ا�ہ ا��ہ ��ی سش �س�ے رن �ھی وررن ا �ک�سی ��ج ��ن �م ر��ہ �ا��ئ ��ت
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�ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت ��ی رو��ٹ
ا ��ہ�ے۔ گ��ی �و �ک ی �ک�ے �س�ر �س�ے ا�ل�کگ ��ہ ہ�دٹ و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ی �� �ارن �ن ��ج دٹ �ن ��ی ں ��ٹ �� �م��ی ، �حج اوئ �ھ�ٹ �ٹر �ک��ن �ک�ا ��پ ��ی رو��ٹ
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ی �ک�ے ہ�دٹ �ھ�ت وا�ل�ی �� د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے ��ہ��یں: �س��ج �س�ے �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ک��ن �ا��ت ک��یے ��ج �ھی � ں �و�س�رے �ع�مل ��ج ںن �م��ی �سش ��پ�ر��ی �ھ ا�ک��شر ا�س�ی اآ �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �س�ا��ت ��ی رو��ٹ
)biceps( � �پ ���ی �ا��ئ ا )distal clavicle excision(، ��ج ��ا�ل��ن ہ�ری �س�رے �ک�و ��ن �ا�� ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ �لی �ک�ی �� ��ن ا )subacromial decompression(، ��ہ �کگہ ���ھو�ل��ن ے ��ج حپ ��ی �ن �

�ا۔  م �ک�ر��ن ��ت �اوئ �حن و�ل�ر �ع�ص�ج )suprascapular nerve( ��پ�ر �س�ے ���ج �پ را�س�ک�ی �ا �س��پ �ا )tenodesis(، ��ی ��ن �ورٹ �کگہ ��ج ی ��ج ��ئ ی ��پ�ر ��ن ہ�دٹ �ن �ک�و �� دٹ �ن ��ی �وری��ٹ �و ��پ �و ��ت ��ب ا��ی�سا ��ہ ��ب
�ی ��ہ�ے �و��ت ��ت ��ہ �و�ک�ول �ک�ے �م�طا��ب ��و��ٹ �ی ا�س�ی ��پ �ا��ب ار �ط�ے�ص�ح�ت ��ی ��ت ل ر��ن �ج ��ی �م ��ٹ �ا��ئ �ے والا �ح��ہ ��ہ�ے، اور ا�س�ی �ک�ا ��ٹ �ھر��ن ہ ��ج �س�ت ��ہ �ن �س��ج �س�ے اآ دٹ �ن ��ی �دہ ��ٹ : �م�ر�م��ت �سش

�ا ��ہ�ے۔ �ک�ر��ت
اوئ �ھ�ٹ ے ��پ �کہ ��ج�رٹ و��ن یرن ��ہ�ے، �ک��ی �� ی ��پ ی �س��ج �س�ے ��ج�رٹ ��ہ �ے وا�ل�ی ��ی ار �ط�ے �ک�ر��ن ��ت گ��ئی۔ ر��ن �� �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک حصر ��ہ�ے �حج �رن ��پ�ر �م��ن اوئ �ک�ے �س�ا��ئ �ھ�ٹ ل اس ��پ �ج ��ی �م ��ٹ �ا��ئ �پ �ک�ا ��ٹ اآ

��ت�ی ��ہ�ے، ں اآ گ�رو�پ �م��ی �پ �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�� �ک گ�ے �ک�ہ اآ ں �ک ��ی ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج �ر��پ�را اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �ا ��ہ�ے۔ �ٹ �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی �نے �ک�ا ا�م��ا�ن رن �ھ�ٹ �ارہ ��پ �ے ��ہ��یں اور ا�ن �ک�ے �و��ج �ھر��ت ہ ��ج �س�ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی رن
�ا ��ہ�ے: م �ک�ر��ت س�ی ��ت ں ��ت و� �م��ی �ا�ت وا�ل�ے را�س��ت وا��ن �� �ع��ن گ�رام �ک�و �و وا�صن حہ ��پ�رو�ک �ہ �ص��ن ے ��ی حپ ��ی �ن اور �

: اوؤ �ھ�ٹ �ے ��پ ا��خ �ے اور در�م��ی �ھو��ٹ ۔��پ �ھی ���ا�ل��ت و �ک�ی ا��پ ��ش ، ��ٹ �ن دٹ �ن ��ی �ا �و ��ٹ �ک ��ی  ا��ی
: اوؤ �ھ�ٹ ے ��پ ��ٹ �ت ��ب ��ہ ے اور ��ب ��ٹ کںن ��ب �ی ��ہ��یں، �ل��ی ۔ �م�را���ل و��ہ ور ���ا�ل��ت و �ک�ی �ک�مرن ��ش �ا ��ٹ ، ��ی �ن دٹ �ن ��ی �ا�ہ ��ٹ ��ی �ا رن ، �و ��ی اوئ �ھ�ٹ ے ��پ �ے ��ج�رٹ �ا��ت ک�ھے ��ب �ک ر� �ادہ د��ی�� ��ت ��ی رخ

�ے ��ہ��یں �ا��ت �ے ��ب �ھ�ا��ؤ ��ٹ گ�ے ��ب �ک اط �س�ے اآ �ی �ادہ ا����ت ��ی ں��ہ��یں اور رخ �عد �م��ی ور �س�ے ���ر�ک��ت ��ج ��نے رن �پ �ا��ت�ی ��ہ�ے، ا� �اری ر���ھی ��ج �ک ��ج �ا�ہ ���ی�ر ��ت ��ی وطظ ���ر�ک��ت رن : �م�ح�ن
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �روع ��ہ �ے �ک�ا �ک�ام ���ی�ر �س�ے �سش �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ ��ت�ی ��ہ�ے، اور �ط�ا��ت وا��پ�� اآ

ںن �سش ��پ�ر��ی اآ
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �عے �ک�ی ��ج �ی ر� یرے �ک�ے �ن �� �ے ���ھلے ��پ �ھو��ٹ �ک ��پ ھار ا��ی ھی �ک��ج �ا �ک��ج ( �س�ے، ��ی ںن �سش ��پ�ر��ی �عے اآ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن �ی )�ور��ج �ھرو�س�کو��پ ر��ت �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت اآ ��ی �پ �ک�ی رو��ٹ اآ
�ہ �حا�ل�ی �ک�ا �ک�ام ��ی �ا ��ہ�ے، اور ��ج �ا��ت ا ��ج �ورٹ �ارہ ��ج �کگہ ��پ�ر �و��ج �ے �ک�ی ��ج ��ن �رٹ ی )humerus( �ک�ے او��پ�ر اس �ک�ی ا���ل ��ج ہ�دٹ و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ی �� �ارن �ن �ک�و ��ج دٹ �ن ��ی �ے ��ٹ �و��ئ �ھ�ٹے ��ہ ��پ

�ے۔ �ا��ئ ا��ئ�ی ��ج ��ن �ارہ ��ج گ�ی �و��ج ��ت اور �ک�ار�ک�ر��ک ، �ط�ا��ت �وری ���ر�ک��ت ہ ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ھر اآ �ے، ��پ �ا��ئ ��ت �ک�ی ��ج ا��ظ �و اس �ک�ی �ح��ن ہ�ا ��ہ �ھر ر�� �ورٹ ��ج �ہ ��ج �ک ��ی ��ج ��ت ��ہ�ے �ک�ہ �حج

ا �ن �ن ��ہ کگ ��پ �س�ل�ن
�ک  د�ھ�ے �ک�ی ا��ی �پ �ک��ن کگاآ ��ھ�نے وا�ل�ے�س�ادہ �س�ل�خ �سم �س�ے �ور ر� و �ک�و �حج �ارن �ہ �ک�ہ ��ج ی ��ہ�ے، ��ن ��ت ارا ���ی و �ک�و �س��ہ �ارن �و ��ج ی )sling( ��ج ��ٹ کی وہ ��پ کگ�لے �س�ے �ل��ٹ ی � �ع�ن گ�ے، ��ی ں �ک �ی �ن ��ہ  ��پ

�ا�ہ ��ی ں رن �ی ا �ک��ہ ��ن �ھ ر��ہ کگ �ک�ے �س�ا��ت ں ��ہ�ے، اور �س�ا�ہ �س�ل�ن �ی ��ہ ن�ر�ت ��ن �دہ �� ��ت �سش �ا��ج ں �ک�و��ئ�ی ��ش ��ن �م��ی ا��ئ ��ت �و� �ک�ے ��ن کگ )abduction pillow sling(۔ �و��ن �ک�یے وا�ل�ی �س�ل�ن �ت �
�ت  اوئ �س�م�ی �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج �ر��پ�را ��ج�رٹ ہِ ا�ک��ٹر �� �س�ا�ن ��ہ�ے۔ �ٹ ہ�راآ �ے ��ہ��یں۔�� عمال �ک�ر��ت کگ ا�س��ت ل��یے �س�ا�ہ �س�ل�ن  �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �

کگ  ل��یے �س�ل�ن ارے �ک�ے � ��ت �س��ہ �تے��ن �ک�ے و��ت ��خ ا�ن6 ��ہ گ�و� �ک�ے �ر�م��ی �ا �و�س�رے �ل�و�ک �و� ��ی ہ�ر ��ہ �ا�� گ�ھر �س�ے ��ج �پ �� ��ج اآ �اص �ط�ور ��پ�ر �حج ں، ��ن �ی �ن ��ہ �ک ��پ �و�۔ ��ت ��ہ
ں۔ ��ی �ہ �س�و��ؤ ںن �ک�ر ��خ ��ہ کگ ��پ �ک�یے ��پ�ر�س�ل�خ �ت ں � رام �ہ ���ا�ل��ت �م��ی و �ک�و اآ �ارن ں، اور ��ج ��ی �ار �ک�ر ���و��ئ ل��یے ��ہ�ے؛ ا�س�ے ا��ت ارے �ک�ے � ��ت �ک�ے �س��ہ �ہ �ص�ر�ن ��ن �ک�ے و��ت  ��ی

ں۔ ارا �ے �ک�ر ر���ھ�ی �س��ہ
ل��یے �وں �ک�ے � �سش �ے اور وررخ ا��خ ��ہ لو �ک�ے��خ ��ہ لا اور ��پ �ھ��ی و �ٹ �ارن ا ��ج ��ن �و، ا��پ �ری ��ہ کگ ا��ت �ھی �س�ل�ن ��ج ��ج �ے(۔ �حج �ا��ئ �ا ��ج ہ �س�کھا ���ی ��ت �پ �ک�و �ط�ر��ی ��ج اآ �ں )�حج �ار ���ی  ا�س�ے ا��ت

ں۔ �ھ ر���ھ�ی �س�ا��ت
�عد۔ سش �ک�ے ��ج �اص �ط�ور ��پ�ر وررن �ں، ��ن عمال �ک�ر��ی �و ��ج�ر�ن ا�س��ت �و ��ت ہ�ا ��ہ �ا �ر� �ک�ر ر�� �و ��ی �وا ��ہ �ا ��ہ د�ھ�ا ���و��ج گ�ر �ک��ن ا�ک

سے ��ی حج �ے وا�ل�ی �وا )� سش �ک�م �ک�ر��ن �ھ ���ورن ا�م�ول �ک�ے �س�ا��ت �ٹ یرا�س��ی �� گ�ی �س�ے ��پ �ا�ع�د�ک �ا��ت �و، ��ج ا ��ہ گ��ی �ا �ک ا��ی ��ت �ہ ��ج ھ اور ��ن �پ �ک�و �ک��پ �ک اآ ��ج ��ت ل��یے، �حج رام �ک�ے � �ر� �س�ے اآ
�ا �ک�ہ  ��ی ں، �حج ( �ل��ی �ںن �ی و��پ�رو��ن ��ج �ئ � �واآ �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ی ��ہ�ے۔اآ �نے �س�ے �م�د� �م�ل�ت ل��ی �وراک � �ک ��ن ��ہلے ا��ی �پ سش �س�ے � ا ��ہ�ے۔ وررن گ��ی �ا �ک ا��ی ��ت ں ��ج  �م��ی

�ہ �ھک �ک�ر ��ن ں اور ��ج ں ر���ھ�ی دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن �ں: �ک�ا�ن ا�ن ���ی �دارن ��پ�ر ��ھ��ی �ے �ک�ے ا��ن �و��ن ے ��ہ ھ�نے اور ���ھرٹ �ٹ ��ی ��نے ��ج �پ ��ت ا� �ے و��ت عمال �ک�ر��ت کگ ا�س��ت �س�ل�ن
ا ��ہ�ے۔ ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی ا��ن �حپ �ے �س�ے ��ج ��ن د�ھ�ے �ک�و ا�ک�رٹ ا ��ہ�ے اور �ک��ن وطظ ر���ھ�ت �پ �ک�ی �ک�مر �ک�و �م�ح�ن �دارن اآ ں۔ �ر�س��ت ا��ن ھ�ی �ٹ ��ی ��ج
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�ں �ہ �ک�ر��ی گ�رن ��ن ہ�ر�ک �ہ �� ں: ��ی ا�ط��ی �ی �م ا����ت ا��ہ
اً  ��ج ��تر��ی �تے��ت ��خ ور �س�ے 6 ��ہ ��نے رن �پ د�ھ�ے �ک�و اس �ک�ے ا� �ک �ک��ن گ�رخ ��ت ہ�ر�ک �و��ت�ی�� �د ��ہ ��ی اً 20 ��ن ��ج ��تر��ی ��ت �م�عمول �ک�ی �ص�ر�ن ��ت �تے ��پ�ر �م�ر�م��ت �ک�ی �ط�ا��ت ��ن �ں )4 ��ہ �ہ ���ی  ���ر�ک��ت ��ن

��ہ�ے(۔
و �س�ے  �ارن �ا ��ج �ھ ��ی ہ�ا��ت �تے�� ��خ �ک 6 ��ہ گ�رخ ��ت ہ�ر�ک ں۔�� ا�ل��ی �ن �ٹ �ی ا�ن ��پ�ر ورن �ہ ��ہ ں، اور ��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

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

ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن  �ا�� گ�ے ��ج �ک ںن �س�ے اآ �سش ��ی �ورن م��نے وا�ل�ی )neutral( ��پ د�ھ�ا �س�ا� و �ک�و �س��ی �ارن ں ��ج �روع �م��ی گ�رخ�سش ہ�ر�ک ں۔�� ��ی گ�ھما��ئ �ہ ��  ��ن
�و: ی ��ہ ںن )subscapularis( �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی ��گ��ؤ �ٹ �خ ��ی م��خے وا�ل�ے �ک��خ ��ٹ گ�ر �س�ا� ��ہلے ا�ک �پ �تے � ��خ �ے )12external ��ہ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �و� ��ج و �ک�و ��ن �ارن �ک ��ج اً  ��ت ��ج ��تر��ی گ�ریrotation( �ک�و ��ت �ک م��نے30 دٹ ں؛ اس �س�ے �س�ا� ��ی گ�ھما��ئ �ہ �� �در �ک�ی �ط�ر�ن ��ن �و� ا��ن ( ��ن �لا�ن ا���م�ت �ک�ے ��ن و �ک�و )�م�رن �ارن ں، اور اس �ورا�ن ��ج �در ر���ھ�ی  �ک�ے ا��ن

ں۔ �ی ��ہ �ا ��ن �ا ��ہ�ے ��ی �و��ت گ�و ��ہ �پ ��پ�ر لا�ک �ہ اآ گ�ے �ک�ہ ��ی ں �ک ��ی ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج �ںن اآ �پ �ک�ے �س�ر�حج ی ��ہ�ے۔ اآ ��ت وطظ ر��ہ وا�ل�ی �م�ر�م��ت �م�ح�ن
سش  �ہ” )empty-can( وررن ��ج �ا�ل�ی �ٹ �ے وا�ل�ی “��ن �ھا��ن و ا��ٹ �ارن ے �ک�ر �ک�ے ��ج حپ ��ی �ن �ھا � گو��ٹ �ک گ�رخا��ن ہ�ر�ک ں۔�� �ی ��ہ �ھی ��ن ھی ��ج �ں۔ �ک��ج �ہ �ک�ر��ی  ��ن

�ھ  ہ�ا��ت ھے �� �پ ��ی �پ ں �ک�مر �ک�ے � �روع �م��ی گ�رخ�سش ہ�ر�ک ں۔�� �ی �حپ ھ�کے �س�ے ��ج �ا �� کے ��ی �ھ�ٹ �ک ��ج �ا��ن �ھی ا��پ ں، اور �ک�سی ��ج ��ی �ا��ئ �ہ �ل�ے ��ج  ��ن
ی  �تے( �کگ�ارٹ ��ن �و )6 ��ہ �روری ��ہ کگ �صن �ک �س�ل�ن ��ج ��ت گ�رخ�حج ہ�ر�ک ں۔�� ��ی �لا��ئ �ہ ��پ  ��ن

اوئ �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ ��پ
�پ �ی اآ ا ��ہ�ے، و��ہ گ��ی �ا �ک ر ���ی �م�ج �تے �ک�ا ��ن ��ن ں ��ہ ��لے �م��ی ا� �ک�سی �م�ر� ��ہ �و۔ ��ج ں ��ہ �ھی ���ا�ل��ت �م��ی و ا��پ ��ش ں ��ٹ �ںن �م��ی ل��یے ��ہ�ے �حج اوئ �ک�ے � �ھ�ٹ �سے ��پ �ی �و� �ک�ے ا� ��ن دٹ �ن ��ی �ا �و ��ٹ �ک ��ی ہ ا��ی �ہ را�س��ت ��ی

ل ��ہ�ے۔ �ج ��ی �م ��ٹ �ا��ئ �ک�ا ��ٹ

�تے( ��ن ��ت )0 �س�ے 6 ��ہ ا��ظ لا �م�ر���لہ: �ح��ن ��ہ اوئ — ��پ �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ ��پ

Kieran Hirpara4.0
�س ہرے �س�ا��خ گ�� گ�رد�ش اور �� �وںن �ک�ی �ک ��خ
دل ��ی �ٹ ��پ �ہ �ک�م ارن �ک�م 30 �م��ن ا��ن ل��یے، رورن �ے �ک�ے � �طرہ �ک�م �ک�ر��ن و� �ک�ا �حن گ��ی د�ک �ی حپ ��ی �عد �ک�ی ��پ ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی اآ
�ٹے 4 �س�ے 6 گ�ھ�ن ہ�ر �� ں(، اور �� �ی ��ہ �روری ��ن �ا �صن �ھ �ک�ر��ن �ک �س�ا��ت �ہ �س��ج ا��ی �ں )��ی ��ش �ک�ر��ی �ل�نے �ک�ی �ک�و��ش �پ �
ں۔ �� �ل��ی ہرے �س�ا��ن گ�� �ک

�ورے دںن �ک�ے دوراںن ��پ

Kieran Hirpara4.0
�ا � �ک�ر��خ ��خ ا اور ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��
�ھ ہ�ا��ت �پ �ک�ا �� �ں۔ اس �س�ے اآ �وری �ط�ر� ���ھول ���ی �ھر ا�س�ے ��پ ں، ��پ ��ی ا��ئ ��ن ھی ��ج وط �م��ٹ �ج �ھ �ک�ی �م��ن ہ�ا��ت ��
ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل�ت اوئ �م��ی �حپ �ںن �س�ے ��ج اوئ اور ���و�حج ا ��ہ�ے اور ا�ک�رٹ ��ت ں ر��ہ ���ر�ک��ت �م��ی
�ار �ٹے 10 ��ب گ�ھ�خ ہ�ر �ک ��
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Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �ود �م�ورٹ �ی �ک�و ��خ �ک�لا��ؤ
س�کے۔ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ں ��ج ��ی ا �م�ورٹ ��ن ھے، ا��ت �پ ��ی �پ �ھر � گ�ے، ��پ �ک گی �س�ے اآ ک �س�ت ��ہ ی �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ ��ن ا��پ
�ار �ٹے 10 �س�ے 15 ��ب گ�ھ�خ ہ�ر �ک ��

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �ود �م�ورٹ ی �ک�و ��خ �خ ����ہ
و �ک�و �ارن �ھر ��ج �ں، ��پ ��ی س�کے �م�ورٹ �و � ا ��ہ �ن ��ت گی �س�ے ��ج ک �س�ت ��ہ ی �ک�و اآ �ن ی �ک��ہ ��ن لی او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ �ک�ر ا��پ ھ�ی ��ت ��ہ
ں۔ لو �س�ے �ل��گا �ک�ر ر���ھ�ی ��ہ ��نے ��پ �پ و �ک�ا او��پ�ری �ح��ہ ا� �ارن �ں۔ ��ج د�ھ�ا �ک�ر��ی �ارہ �س��ی �و��ج
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �س�ے 15 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھلا��خ و ��ب �ارخ و�ل�م �ک�ی �ط�رح ��ب �ٹ �خ ��ی ��پ
�ں۔ ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر � لا ��پ �ھ��ی �ا�ل��ل �ٹ و �ک�و ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ھک�ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ

ی �ک�ی ���و��ئ�ی �ک�ی �س�م�ت گ�ھرٹ ��ہلے �� �پ ں — � ��ی ا��ئ ��ن �رے ��ج �ے �ا��ئ �ھو��ٹ �ے ��پ �ھو��ٹ ہ�لا �ک�ر ��پ �سم �ک�و �� ��نے �حج �پ ا�
و �ک�و �ارن ں۔ ��ج �ی ��ہ گ�رن ��ن ہ�ر�ک عمال �ک�ر �ک�ے �� ھو� �ک�و ا�س��ت ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ں — �ک��ن ی �س�م�ت �م��ی �ھر ا�ل��ٹ ں، ��پ �م��ی
اً 20 ��ج ��تر��ی �ت ں )� �ا ر���ھ�ی �ھو��ٹ �رہ ��پ ں۔ �ا��ئ ��ی �ھلا��ئ �ھی ��ج ں ��ج ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے � �ک گی �س�ے اآ ک �س�ت ��ہ اآ
�ھا �پ ا�س�ے ا��ٹ ا ��ہ�ے — اآ ��ت لا ر��ہ �ھ��ی ��ت �ٹ �ورا و��ت و ��پ �ارن ںن والا ��ج �سش ��پ�ر��ی �ٹر �س�ے �ک�م(۔ اآ ی �م��ی �ٹ �ن �س��ی
ں ر��ہ�ے۔ �ی ��ہ ��ن
ہ ��ب ں 2 �س�ے 3 �م�ر��ت �ار، دںن �م��ی ں 10 ��ب ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھا��خ گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارخ �ٹ �ک�ر �م��د �س�ے ��ب �ل��ی
ے حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �ن و �ک�ی �ک��ہ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھ اآ ہ�ا��ت د �� ا �ص�ح�ت �م��ن ��ن ں۔ ا��پ ��ی �ا��ئ �ٹ ��ج �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
�پ �ک�ا ں — اآ ��ی �ھا��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ و �ک�و ��پ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں اور اس �ک�ی �م�د� �س�ے اآ ر���ھ�ی
�ا ��ہ�ے۔ اس �ھ �ک�ر��ت ہ�ا��ت د �� �پ �ک�ا �ص�ح�ت �م��ن ا ��ہ�ے اور �ک�ام اآ ��ت لا ر��ہ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن �سش ��پ�ر��ی اآ
ہ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں۔ اآ ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ گ�رن ��ن ہ�ر�ک گ�ری( �س�ے او��پ�ر �� �ک اً 90 �ٹ ��ج ��تر��ی �ت ا��ئ�ی )� �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن ں �ک��ن ��لے �م��ی �م�ر�
ں۔ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �کگہ ��پ�ر � �روع �ک�ی ��ج وا��پ�� �سش
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��
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Kieran Hirpara4.0
�ا �ا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ �ل�ے ��ب ��ہ ارا دے �ک�ر ��پ و �ک�و �س��ہ �ارخ ��ب
ں و �م��ی �ارن د ��ج ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ و �ک�و ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھک �ک�ر، اآ گ�ے ��ج �ک ا �س�ا اآ �ھورٹ ھ �ک�ر اور ��ت �ٹ ��ی ��ج
�ھلا ے �ک�و ��ج �حپ �ج سے �ک�سی � ��ی حج �ں — � ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �ا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن �ل�ے ��ج ��ہ ں اور ا�س�ے ��پ �ھام �ل��ی ��ت
د �پ �ک�ا �ص�ح�ت �م��ن ا ��ہ�ے؛ ���ر�ک��ت اآ ��ت لا ر��ہ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن �سش ��پ�ر��ی �پ �ک�ا اآ �و�۔ اآ ر��ہ�ے ��ہ
ا ��ہ�ے۔ ��ت و ���ی �ارن ��ج
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ک ��ب ںن ��ت ��ی��ش �ورخ ��ھ�ی ��پ �م��د �س�ے �س��ی
�روع �ٹ ��پ�ر ر���ھ �ک�ر �سش ��ی �ھ �ک�و ��پ ہ�ا��ت ں اور �� لو �س�ے �ل��گا �ک�ر ر���ھ�ی ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �و �ک�ر، �ک��ہ ے ��ہ �ا ���ھرٹ ھ �ک�ر ��ی �ٹ ��ی ��ج
م��نے وا�ل�ی د�ھ�ا �س�ا� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ص�ر�ن �س��ی �ا�� گی �س�ے ��ج ک �س�ت ��ہ لے �ح�صے �ک�و اآ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ں۔ ��ج �ک�ر��ی
گ�ے �ک ںن �س�ے اآ �سش ��ی �ورن د�ھ�ی ��پ ں۔ �س��ی �ی ��ہ گ�ے ��ن �ک ں — اس �س�ے اآ ��ی گ�ھما��ئ �ک �� ںن ��ت �سش ��ی �ورن )neutral( ��پ
ں۔ ��ی ہ �س�ے وا��پ�� لا��ئ �س�ت ��ہ ں۔ اآ ��ی گ�ھما��ئ �ہ �� گ�رن ��ن ہ�ر�ک ��
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ما��خ ی �ک�و ��ب ہ��ٹ ھلی �� ��پ �پ

��ھ�ے �ک�ی � ����خ
�ک ے اور ا��ی حپ ��ی �ن گی �س�ے � ک �س�ت ��ہ �و� )shoulder blades( �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ��نے �ک��ن �پ ا�
حرک ہ�ل�ا �س�ا �م��ت ھو� �ک�و �� ��ٹ �ہ ��پ �ں۔ ��ی �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں، رو�ک��ی ��ی �ا��ئ �و�س�رے �ک�ی �ط�ر�ن ���ج
�ا۔ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ و ���ر�ک��ت ��ن �ارن �پ �ک�ا ��ج سش ��ہ�ے — اآ �ے وا�ل�ی وررن �ک�ر��ن
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب ں، 5 �م�ر��ت �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 5 �س��ی ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
��چ لو والا ا�س��ٹر��ی ��ہ گ�ردںن �ک�ا ��پ �ک
ںن �سش ��پ�ر��ی ، اآ د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن د �ک��ن ا �ک�ا�ن �ص�ح�ت �م��ن ��ن گی �س�ے ا��پ ک �س�ت ��ہ و �س�ے اآ �ارن د ��ج ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ ا�

�و۔ اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ ���ھ�ن ں اآ گ�ر��ن �م��ی �ک �ک�ہ �ک ا� ��ت ��ہ ں ��ی ��ی وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور، لا��ئ
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب ں، 3 �م�ر��ت �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 10 �س��ی ہ�ر ��ب ��
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Kieran Hirpara4.0
��چ گ�ردںن �ک�ا ا�س��ٹر��ی ل �ک�ی �ط�ر�خ �ک ��خ ��ب
ںن �سش ��پ�ر��ی ، اآ ل �ک�ی �ط�ر�ن �عن ی ��ج ��ن ے ا��پ حپ ��ی �ن �اک �ک�و � ی ��ن ��ن گی �س�ے ا��پ ک �س�ت ��ہ و �س�ے اآ �ارن د ��ج ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ ا�

�و۔ اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ ���ھ�ن �ک �ک�ہ اآ ا� ��ت ��ہ ں ��ی ��ی وا�ل�ی �ط�ر�ن �س�ے �ور، لا��ئ
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب ں، 3 �م�ر��ت �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 10 �س��ی ہ�ر ��ب ��

��ت �پ ��ن �ک�ے و��ت �ا ��ہ�ے۔ اآ �روع �ک�ر��ت �ا �سش ��ن �رٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �ن �� دٹ �ن ��ی ��ج ��ٹ �ا �حج ��ت �ک�ر��ن ا��ظ ں ��ہ��یں: �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن �ارے �م��ی �ا�ت �ک�ے ��ج �ی ��ج �ک ��ہ �تے ا��ی ��ن �ھ ��ہ ��ہلے ��پ �پ �
�و �م�ر�م��ت �ے ��ہ��یں ��ج ں �ک�ر��ت ��ی �سش ہ�لکی وررن ��ھ�تے ��ہ��یں، اور �� �و ر� �ا��ج �ںن ��پ�ر ��ت �ے ��ہ��یں، ��ج�ر�ن �س�ے ���و�حج �ار �ک�ر ���و��ت ��تے ��ہ��یں، ا�س�ے ا��ت �ہ �نے ر� ��ہ کگ ��پ ل��یے �س�ا�ہ �س�ل�ن ارے �ک�ے � �س��ہ

ا�ل�ے  �ھ �ٹ �و��ج �ن ��پ�ر ��ج دٹ �ن ��ی �دہ ��ٹ �یر�سش ��خ د��ب ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ �و�، ا� �پ ��ن �ا اآ �ھرا��پ�س�ٹ )��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ی ��ہ��یں۔ اآ ں ر���ھ�ت گ�ر��ن �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی ی اور �ک �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی، �ک��ہ ہ�ا��ت �پ �ک�ے ��  اآ
��تے ��ہ��یں۔ �ہ لے ر� ھ��ی � �ا�ل��ل �ٹ �پ ��ج ا ��ہ�ے؛ اآ ��ت گی �س�ے ���ر�ک��ت ���ی ک �س�ت ��ہ د�ھ�ے �ک�و اآ �پ �ک�ے �ک��ن و �ک�ی �م�د� �س�ے( اآ �ارن ��ج

: کگ �ں۔�س�ل�خ �ار ���ی ل��یے ا��ت ا��ئ�ی �ک�ے � �و� اور �ص��ن ��ش ں؛ وررن ��ی �ار �ک�ر ���و��ئ کگ ا��ت ؛ �س�ل�ن کگ ل��یے �س�ا�ہ �س�ل�ن ارے �ک�ے � ��ت �س��ہ  ��ن �ک�ے و��ت
: ��ہ �ح�ر����ت �ت �سش �ارخ دا��ب �پ �ک�ے �ص�ح�ت �م��ن �ہ �ک�ام اآ ں۔ ��ی �ی ��ہ ھ ��ن ور �س�ے �ک��پ ��نے رن �پ د�ھ�ے �ک�ے ا� ؛ �ک��ن �عال )passive( ���ر�ک��ت ر ��ن ��ی  �ص�ر�ن �م�د� �س�ے اور ��ن

اً  ��ج ��تر��ی ہ ��ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ے �ک�و اآ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و �ک�و اآ �ارن ں �م�د� �س�ے ��ج �روع �م��ی �ا ��ہ�ے۔ �سش �ا��ت ا ��ج ی �س�ے �ل��ی �ھرٹ �ک ��پ �ا ا��ی و ��ی �ارن گ�ری��ج �ک ں،90 دٹ ��ی �ھ�ا��ئ �ک ��ج�رٹ س��تے( ��ت ��ھ�ے را�  )اآ
�ں۔ �ک �ک�ر��ی ںن ��ت �سش ��ی �ورن م��نے وا�ل�ی )neutral( ��پ د�ھ�ا �س�ا� �ا �ص�ر�ن �س��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� اور �م�د� �س�ے ��ج

ں: ��ی �سش د�ھ�یوررخ �ا؛ �م�د� �س�ے �س��ی �ا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن �ل�ے ��ج ��ہ ارا �ے �ک�ر ��پ و �ک�و �س��ہ �ارن �ا؛ ��ج �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر �م�د� �س�ے ��ج �ا؛ �ل��ی �ھلا��ن و ��ج �ارن و�ل�م �ک�ی �ط�ر� ��ج دٹ �ن ��ی  ��پ
ں۔ ��ی �سش گ�ر��ن �ک�ی وررن ی )shoulder blade( اور �ک ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ؛ �ک��ن ہ�لکی ���ر�ک��ت ی �ک�ی �� �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت �ا؛ �� گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ک ��ج ںن ��ت �سش ��ی �ورن ��پ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� ںاآ ��ی پ�ر 10 �م �ے �� ما��ن ��ی �و )درد �ک�ے ��پ ں ��ہ ��ی �و �م �ا��ب ��ش دوا �س�ے ��ق �و اور �ع�ام درد �ک ہ�ا ��ہ �و ر�� �م ��ہ �پ �ک�ا درد �ک  اآ
اً  ��ب قر��ی �� رام �س�ے ��ق و اآ �ارن �م(؛ �م�دد �س�ے ��ب �ا اس �س�ے �ک اً 3 ��ی ��ب قر��ی �� گ�ری�س�ے ��ق �� د�ھ�ی90 �ڈ رام �س�ے �س��ی �ا اآ گ�ھما��ن �ی �ط�ر�ن �� ہ�ر �ک �ا�� �ے؛ �م�دد �س�ے ��ب �ا��ئ �ھ ��ب گ�ے ا��ٹ �ک �ک اآ  ��ق

�و �ک�ہ �م�ر�م��ق �ہ ��ہ ئ�ی �ع�لا�م��ق ��ن �ی �ک�و�� �ا�ق �ک �و؛ اور اس ��ب ا ��ہ گ��ی �ھر �ک �یر ��ب ��ن �ی �ع�لا�م��ق �ک�ے ��ب لے �ک �س�ئ �سی �م �م �ک ��ن �پ �ک�ا رن �ے؛ اآ �ا��ئ ��چ ��ب �ن ��ہ �ک ��پ ںن ��ق �سش ��ی �ورن )neutral( ��پ
ہ�ے۔ ا �� �رٹ پ ور �� �ادہ رن ��ی �رور�ق �س�ے رن �ر ��ن پ ��

 •

 •

 •
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�تے( ��ن �حا�ل�ی )6 �س�ے 12 ��ہ اوئ — �و�س�را �م�ر���لہ: ���ر�ک��ت �ک�ی ��ج �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ ��پ

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھا��خ گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارخ �ٹ �ک�ر �م��د �س�ے ��ب �ل��ی
و �ک�ی �م�د� �ارن د ��ج �ں اور �ص�ح�ت �م��ن ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ �ک ��پ ں ا��ی �ھو� �م��ی ہ�ا��ت �و� �� �ٹ �ک�ر، �و��ن �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ا ��ت لا ر��ہ �ھ��ی د�ھ�ا �ٹ ںن والا �ک��ن �سش ��پ�ر��ی ں — اآ ��ی �ھا��ئ گ�ے اور او��پ�ر ا��ٹ �ک و �ک�و اآ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �س�ے اآ
اً �و ��ج ��تر��ی �ک �ک�ا ��ت گ�ری )او��پ�ر ��ت �ک اً 120 �ٹ ��ج ��تر��ی ہ ��ت �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ��لے �ک�ے �ورا�ن اآ ��ہ�ے۔ اس �م�ر�
�ھرا��پ�س�ٹ �ط�ے �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �و اآ �در ر��ہ��یں ��ج ں، اور ا�س�ی ���د �ک�ے ا��ن �ی حپ �ن ��ہ �ک ��پ ہ( ��ت ا��ئ�ی را�س��ت ��ہ ��ت
ے حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ں، اور ��ت �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ور رن ھی رن �ں، �ک��ج �موار ���ر�ک��ت �ک�ر��ی �ک�رے۔ ��ہ
ں۔ ��ی لا��ئ
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ی �ک�ی �م��د �س�ے ��ب �ھرٹ ��پ
�و� �و، �و��ن �و��ئ�ی ��ہ ی ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�رٹ �ک �و��ئ�ی اور 90 �ٹ گی ��ہ لو �س�ے �ل�ک ��ہ ی ��پ �ن �ٹ �ک�ر، �ک��ہ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
گی �س�ے ک �س�ت ��ہ �ھ �ک�و اآ ہ�ا��ت ںن وا�ل�ے �� �سش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن د ��ج �ں اور �ص�ح�ت �م��ن ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ ں ��پ �ھو� �م��ی ہ�ا��ت ��
�ھرا��پ�س�ٹ �ط�ے �ک�رے �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �و اآ �در ر��ہ��یں ��ج ں۔ ا�س�ی ���د �ک�ے ا��ن ل�ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ھ�ک�ی �ا�� �ں۔��ج �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ور رن ھی رن اور �ک��ج
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھسلا��خ �ھ ��پ ہ�ا��ت �� �� ھ �ک�ر �م��یرخ ��پ �ٹ ��ی ��ب
ں۔ ل��یے ��پ�ر ر���ھ�ی �و� �ک ��ت �ھ ا��ی ہ�ا��ت ںن والا �� �سش ��پ�ر��ی ں اور اآ ��ی �ا��ئ ھ ��ج �ٹ ��ی رن ��پ�ر ��ج �تے �س�ے، �م��ی ��ن �ں ��ہ اً 6و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
رن �ک�و �ن �م��ی �ے، اور ورن �ا��ئ گ�ے اور او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک و اآ �ارن �ا�ک�ہ ��ج ں ��ت ��ی �ھسلا��ئ گ�ے ��پ �ک �ھ �ک�و �س�ط�� ��پ�ر اآ ہ�ا��ت ��

��ت ہ�دا��ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� سش اآ ی وررن ��ہ ں۔ ��ی ��ی �ھسلا��ئ �ھر وا��پ�� ��پ �ں، ��پ �ے ���ی �ھا��ن ا��ٹ
ی ��ہ�ے۔ �ا �س�ک�ت �ھی �ک�ی ��ج لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��ہ ��ت ��پ �ک�ے �م�طا��ج
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��

Kieran Hirpara4.0
�ی �ر��خ گی �حپ �� �ل�� ے ��پ دروارخ
ے حپ ��ی �ن �ی )over-door pulley( �ک�ے � �ر��ن گی ��پ ے �ک�ے او��پ�ر �ل�ک �تے �س�ے، �روارن ��ن �ں ��ہ اً 6و��ی ��ج ��تر��ی ��ت

ںن �سش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ اآ ں ��ت �ی حپ �ن �ھ�ی
�
ے � حپ ��ی �ن و �س�ے � �ارن د ��ج �ں۔ �ص�ح�ت �م��ن ��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 ��ج

ے حپ ��ی �ن ہ � �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ھر ا�س�ے اآ ں، ��پ لا ر���ھ�ی �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ھے، اآ �ٹ و او��پ�ر ا� �ارن والا ��ج
ں۔ ��ی لا��ئ

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خ�رخ
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�ا گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ے �س�ے ��ب ��ت �ی �ٹرک �ط�ر� �سو�م��ی �ؤ � اآ
لو �س�ے �ل��گا �ک�ر اور ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �و۔ �ک��ہ �ت ��ہ �ن �ھرا��پ�س�ٹ �م��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�ر اآ �تے �س�ے، ا�ک ��ن �ں ��ہ اً 8و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
�و���ھ�ٹ �ک�ے ے �ک�ی ��پ �ا �روارن �وار ��ی �ت ���ی �سش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت �و�، �� ے ��ہ گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر ���ھرٹ �ک 90 �ٹ
�ھی را ��ج و �ک�و �ن �ارن ں، ��ج ��ی �ا��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �س�ط�� ��پ�ر ���ج �ا�� گی �س�ے ��ج ک �س�ت ��ہ �ت �ک�و اآ �سش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت �و۔ �� ��ج ��ہ ت�ر��ی ��
�و۔ �ہ ��ہ �ھا��ئ�ی، اور �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن �و��ت �ک ��پ اً ا��ی ��ج ��تر��ی ��ت �ک�ا ��ت ی �ط�ا��ت ��ن ور، ا��پ ہ�ل�ا رن ر — �� �ی �عن �ے ��ج ���ر�ک��ت ���ی
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ رو�ک��ی
��ت �ک�ے ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ص�(، ��خ�رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ور )� ہ�لکا رخ ں، �� �ٹ رو�ک��ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت

��ت �م�طا��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ��ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک ے �س�ے ا��خ ��ت �ی �ٹرک �ط�ر� �سو�م��ی �ؤ � اآ
م��نے وا�ل�ے گ�ر �س�ا� کںن ا�ک �و — �ل��ی �ت ��ہ �ن �ھرا��پ�س�ٹ �م��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�ر اآ �تے �س�ے، ا�ک ��ن �ں ��ہ اً 8و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
گ�رن ہ�ر�ک ��ہلے �� �پ �تے �س�ے � ��ن �ں ��ہ �و 12و��ی �و ��ت ی ��ہ گ��ئ �ن )subscapularis( �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک دٹ �ن ��ی �ک��ن ��ٹ
و �ارن لی �ک�و، ��ج ھ�ی ��ت �و۔ ��ہ گی ��ہ �وار �س�ے �ل�ک لی ���ی ھ�ی ��ت �و�، ��ہ ے ��ہ لو �س�ے �ل��گا �ک�ر ���ھرٹ ��ہ ی �ک�و ��پ �ن ں۔ �ک��ہ �ی ��ہ ��ن
�ھا��ئ�ی �و��ت �ک ��پ اً ا��ی ��ج ��تر��ی ں — ��ت ��ی �ا��ئ �در �ک�ی �ط�ر�ن ���ج گی �س�ے ا��ن ک �س�ت ��ہ ر، اآ �ی �عن �ے ��ج �ھی ���ر�ک��ت ���ی را ��ج �ک�و �ن
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ �و۔ رو�ک��ی �ہ ��ہ ور، اور �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن رن
��ت �ک�ے ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ص�(، ��خ�رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ور )� ہ�لکا رخ ں، �� �ٹ رو�ک��ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت

��ت �م�طا��ب

Kieran Hirpara4.0
�ا �ا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ د��ب ��ہ و �ک�و ��پ �ارخ ے �س�ے ��ب ��ت �ی �ٹرک �ط�ر� �سو�م��ی �ؤ � اآ
لو �ک�ر �ک�ے ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��پ �و۔ ���ی �ت ��ہ �ن �ھرا��پ�س�ٹ �م��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�ر اآ �تے �س�ے، ا�ک ��ن �ں ��ہ اً 8و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
لو ��ہ ی ��پ �ن �و اور �ک��ہ ��ج ��ہ ت�ر��ی �وار �ک�ے �� ہ�ری ر�ن ���ی �ا�� و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�ا ��ج �ارن �و�، ��ج ے ��ہ ���ھرٹ
�وار ��پ�ر ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ���ی �ا�� گی �س�ے ��ج ک �س�ت ��ہ ر اآ �ی �عن �ے ��ج �ھی ���ر�ک��ت ���ی را ��ج و �ک�و �ن �ارن �و۔ ��ج گی ��ہ �س�ے �ل�ک
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ ں۔ رو�ک��ی �ی ��ہ ور، �ک�و��ئ�ی �ر� ��ن �ھا��ئ�ی رن �و��ت �ک ��پ اً ا��ی ��ج ��تر��ی ں — ��ت ��ی �ا��ئ ���ج
��ت �ک�ے ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ص�(، ��خ�رخ ��ی اً 25 ��خ ��ب ر��ی ��ت �ت ور )� ہ�لکا رخ ں، �� �ٹ رو�ک��ی ک�خ اً 5 �س��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت

��ت �م�طا��ب
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��چ �ار ا�س��ٹر��ی ر ��پ �خے �ک�ے اآ س��ی �
ںن �سش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت د �� �عد(۔ �ص�ح�ت �م��ن �تے �ک�ے ��ج ��ن �ں ��ہ ں )9و��ی �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �ص�ر�ن اس �م�ر�

ھلے �ح�صے ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک �ک�ہ �ک��ن ا� ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی
�
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ س��ی گی �س�ے � ک �س�ت ��ہ و �ک�و اآ �ارن وا�ل�ے ��ج

�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ور رن ں — رن ہ�ل�ا ر���ھ�ی �و۔ ا�س�ے �� اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ ���ھ�ن ں اآ �م��ی
��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ہ، ��خ�رخ ��ب � �م�ر��ت ��خ ں، ��پ �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 10 �س�ے 20 �س��ی ہ�ر ��ب ��

��ت �ہ �م�ر���لہ �ط�ا��ت ل��یے ��ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اس � �د ��ہ ��ی اً 20 �س�ے 30 ��ن ��ج ��تر��ی ��ت �م�عمول �ک�ی �ص�ر�ن ��ت �تے ��پ�ر اس �ک�ی �ط�ا��ت ��ن �ھ ��ہ ور ��ہ�ے: ��پ �ھی �ک�مرن کںن ا��ج �ی ��ہ�ے �ل��ی �ھر ر��ہ �م�ر�م��ت ��ج
�ے �روع �ک�ر��ت ا �سش ��ن ور �س�ے ���ر�ک��ت ���ی ��نے رن �پ و �ک�و ا� �ارن ھ �ک�ر ��ج گ�ے ��ج�رٹ �ک �پ �م�د� �س�ے ���ر�ک��ت �س�ے اآ �کی ��ہ�ے۔ اآ �ر ��پ کگ ا��ت �ا ��ہ�ے۔ ا�ج �س�ل�ن �حال �ک�ر��ت �لکہ ���ر�ک��ت ��ج ں ��ج �ی ��ہ ��ن

د�ھ�ی ہ �س��ی �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ا ��ہ�ے( اور اآ �ا��ت ��ٹ ��ج �ھ ��ہ �و��ج ل �ک�ا ��ج ��ت �ش ��ش ا� �ک�سش ��ہ �ھسلا �ک�ر، ��ج �ھ ��پ ہ�ا��ت رن ��پ�ر �� �ا �م��ی �ٹ �ک�ر، ��ی �ا ��ہ�ے )�ل��ی �و��ت و� �س�ے ��ہ �ن ��ش ��ی �ورن �س�ا�ن ��پ �ارن اآ �عن ��ہ��یں؛ اآ
�ا��ت�ی ��ہ��یں۔ �ا�م�ل �ک�ی ��ج ں �سش ��ی �سش �ٹرک )isometric( وررن ��و�م��ی �ئ � �ے وا�ل�ی اآ حرک �ک�ر��ن ہ�ل�ا �س�ا �م��ت ھو� �ک�و �� ��ٹ ں ��پ �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �ا ��ہ�ے۔ اس �م�ر� �ا��ت ا ��ج حپ �ن ��ہ �ک ��پ ںن ��ت �سش ��ی �ورن ��پ

: کگ �و��ت�ی ��ہ�ے(۔�س�ل�خ �کی ��ہ �ھو�ٹ ��پ �ی ��پ ��ہلے ��ہ �پ �ر � �ا�ہ ��ت ��ی �ک رن �تے ��ت ��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے )4 �س�ے 6 ��ہ �ھورٹ �ی ��ج ہ ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ •  اآ
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: ��ہ �ح�ر����ت �ت �سش �ارخ گ�ےا��ب �ک و اآ �ارن �و� ��ج �ا ��ن ۔ �م�د� �س�ے ��ی ور �س�ے ���ر�ک��ت ��نے رن �پ ہ ا� �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �تے �س�ے اآ ��ن �ں ��ہ اً 6و��ی ��ج ��تر��ی ، اور ��ت �وری ���ر�ک��ت  �م�د� �س�ے ��پ
اً  ��ج ��تر��ی �ے �ک�و ��ت �ھا��ن گ�ریا��ٹ �ک ں۔120 دٹ ��ی �ھ�ا��ئ �ک ��ج�رٹ گ�ے ��ت �ک  اور اس �س�ے اآ

ں: ��ی �سش �ی )over-وررخ �ر��ن گی ��پ ے ��پ�ر �ل�ک �ا؛ �روارن �ھسلا��ن �ھ ��پ ہ�ا��ت رن ��پ�ر �� ھ �ک�ر �م��ی �ٹ ��ی �ا؛ ��ج گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� ی �ک�ی �م�د� �س�ے ��ج �ھرٹ �ا؛ ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر �م�د� �س�ے ��ج  �ل��ی
و �ارن �ا اور ��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا، ا��ن گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� ں: ��ج ��ی �سش ��ھ�نے وا�ل�ی( وررن �ا �ک�ر رو�ک�ے ر� �ٹرک )���ج ��و�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ �تے �س�ے �� ��ن �ں ��ہ اً 8و��ی ��ج ��تر��ی door pulley(؛ ��ت

۔ ��چ �ار ا�س��ٹر��ی ر ��پ �نے �ک�ے اآ س��ی �عد( � �تے �ک�ے ��ج ��ن �ں ��ہ ں )9و��ی �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �ا )abduction(؛ �م�ر� �ا��ن لو �ک�ی �ط�ر�ن ���ج ��ہ �ک�و ��پ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� �م اآ �م ارن �ک �ھ �ک �و �ک�ے �س�ا��ق �ا��ب �ھے ��ق �پ و �ک�و ا� �ارن ور �س�ے ��ب نے رن �� �پ �پ ا� گ�ری اآ �� �ک115 �س�ے 120 �ڈ �یر ��ق ��ن �وری اور درد �ک�ے ��ب اً ��پ ��ب قر��ی �� �ا ��ق �وری ��ی �عال �ح�ر�ک��ق ��پ ��یر ��ن �ا ��ن �یر(؛ �م�دد �س�ے ��ی ��ن ے ��ب �پ �ن �ھ�ی پ�ر �� ی �ک�و او�� ہ�دٹ ھلی �� ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �ا �ک��ن �ے ��ی �کا��ئ د�ھ�ا ا��پ ں )�ک��ن �ھا �س�ک�ی گ�ے ا��ٹ �ک اآ
ں �س�ے ��ی ��ہلے درد 10 �م �ے �س�ے ��پ �ر��ن �روع �ک �م�ق والا �ک�ام ��ش ا�ح ں؛ اور �م�رن ��ی �ا��ئ �و ��ب ��ق ��ہ ب�ردا�سش �یر �� ��ن �ے ��ب �ک�ا��ئ �ھرٹ ں درد ��ب ��ی �عد �م ں ��ب ��ی ��ش ٹرک وررن � �سو�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ �و؛ �� ��ہ

�و۔ �ہ ��ہ �ادہ ��ن ��ی اً 2 �س�ے رن ��ب قر��ی �� ��ق

�تے( ��ن �ا )12 �س�ے 16 ��ہ �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ سرا �م�ر���لہ: �ط�ا��ت ��ی اوئ — ��ت �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ ��پ

Kieran Hirpara4.0
) �ٹ �خ ��ی �ا )��ب گ�ھما��خ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �� ��ب �ی ��پ ا��ؤ ��پ ��ھ�ے �ک�ی او��خ ����خ
لو �ک�ی ��ہ و �ک�و ��پ �ارن �ے۔ ��ج �ا��ئ �و ��ج رام �ہ ��ہ ��ج �س�ر �س�ے او��پ�ر ���ر�ک��ت اآ �تے �س�ے، �حج ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
لے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن گ�ری ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر، ��ج �ک ی �ک�و 90 �ٹ �ن �ھا �ک�ر اور �ک��ہ �ک ا��ٹ ا��ئ�ی ��ت �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن �ط�ر�ن �ک��ن
ں۔ ��ی �ھ وا��پ�� لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �لا�ن او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� دٹ �ک�ے ��ن �ن ��ی ہ�لکے ��ج � �ح�صے �ک�و �
�ں۔ عمال �ک�ر��ی �ا ا�س��ت ہ�را��ن �ار ��� �ا�ہ ��ج ��ی دٹ اور رن �ن ��ی ہ�ل�ا ��ج �لکہ �� ں، ��ج �ی ��ہ ا���م�ت ��ن �ھاری �م�رن ��ج

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

Kieran Hirpara4.0
�ا گ�ھما��خ ��ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ھ ا��خ ی �ک�ے �س�ا��ت �ھرٹ ��پ
�و اس �س�ے �و ��ت ی ��ہ گ��ئ �ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک دٹ �ن ��ی م��نے وا�ل�ے �ک��ن ��ٹ گ�ر �س�ا� �تے �س�ے )ا�ک ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
�ھ ہ�ا��ت ںن وا�ل�ے �� �سش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت د �� �ں اور �ص�ح�ت �م��ن ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ �ک ��پ ھے ا��ی �پ ��ی �پ ں(۔ �ک�مر �ک�ے � �عد �م��ی ��ج
رام ں۔ ا�س�ے اآ ��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

�
گی �س�ے �ک�مر ��پ�ر او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن � ک �س�ت ��ہ �ک�و اآ

ں۔ �در ر���ھ�ی �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی �م��ترر �ک�ر�ہ ���د �ک�ے ا��ن �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ �ہ اور ا�
��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خ�رخ

 •

 •
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)full-can( ٹ� �ہ �ل��خ ��ب �ھرا دٹ ��ب
گ�ے اور �ک و �ک�و اآ �ارن ��نے ��ج �پ �ے۔ ا� �ا��ئ �و ��ج رام �ہ ��ہ �ا اآ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک ��ج اآ �تے �س�ے، �حج ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
�ہ" ��ج �ھرا �ٹ ی "��ج �ع�ن ں — ��ی �ھا او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ�ی گو��ٹ �ک ں اور ا��ن ��ی �ھا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ ا �س�ا ��پ �ھورٹ ��ت
گ�رن ہ�ر�ک �ہ"( �� ��ج �ا�ل�ی �ٹ ے �ک�ی �ط�ر�ن ر���ھ �ک�ر )"��ن حپ ��ی �ن �ھا � گو��ٹ �ک ں۔ ا��ن ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ںن — ��پ �سش ��ی �ورن ��پ
ں۔ ��ی �ھا��ئ �ہ ا��ٹ ��ن

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خ�رخ
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�ا( �ما��خ ی �ک�و ��ب ہ��ٹ ھلی �� ��پ �پ

��ھ�ے �ک�ی � �ل�و رو )����خ
ھے �ک�ی �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن �ھ ر���ھ �ک�ر، � ہ�ا��ت وط �س�ط�� ��پ�ر �� �ج �اس �ک�سی �م��ن ��نے ��پ �پ �تے �س�ے۔ ا� ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
ی ���ی�ر �ھورٹ �ے، اور ��ت �ئ � �در �ک�ی �ط�ر�ن اآ ے اور ا��ن حپ ��ی �ن ی � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ��ی �ا��ئ �ط�ر�ن ���ج

�ھرا��پ�س�ٹ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �و��ت�ی ��ہ�ے )اآ حکم ��ہ �س�ت
م

ی � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں۔ اس �س�ے �ک��ن رو�ک��ی
ا ��ہ�ے(۔ ہ �س�ک�ت " )inferior glide( �ک��ہ دٹ ��ی ��ئر �کگ�لا��ئ ر��ی �ی ��ن ا�س�ے "ا��ن

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خ�رخ
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)row( ھ رو� �ٹ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ر��ب��ٹ ��ب

ی �ط�ر�ن ��ن ل ا��پ دٹ �ن دٹ �ک�ے ��ہ��ی �ن ��ی گ��ئے ��ج ک �د�ھ�ے � �ا��ن م��نے ��ج ��نے �س�ا� �پ �تے �س�ے۔ ا� ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت
�ک �و�س�رے �ک�ی �و� �ک�و ا��ی ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں اور �ک��ن ��ی �ا��ئ ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ و� �ک�و � �ی �ن ں، �ک��ہ �ی حپ �ن �ھ�ی

�
�

د�ھ�ے گ�ر �ک��ن �ا؛ ا�ک ہ�را��ن �ار ��� �ا�ہ ��ج ��ی ، رن دٹ �ن ��ی ہ�ل�ا ��ج ں۔ �� ��ی �ھ وا��پ�� لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ط�ر�ن ���ج
�ں۔ �و روک ���ی ل�کگے ��ت �ے � �و��ن ں �ر� ��ہ �م��ی

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ��خ�رخ
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��چ �پر ا�س��ٹر��ی �س�ل�ی
ںن وا�ل�ی �ک�رو�ٹ �سش ��پ�ر��ی ��ت �ے۔ اآ ہ�دا��ی �ھرا��پ�س�ٹ �� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� گ�ر اآ �تے �س�ے، ا�ک ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ��ت

لے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ �س�ے ��ج ہ�ا��ت �و۔ او��پ�ر وا�ل�ے �� �و��ئ�ی ��ہ ی ��ہ ی �م�رٹ �ن گ�ے اور �ک��ہ �ک و اآ �ارن ں، ��ج ��ی �ا��ئ �ٹ ��ج ��پ�ر �ل��ی
ں ھلے �ح�صے �م��ی ��پ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک �ک�ہ �ک��ن ا� ��ت ��ہ ں ��ی ��ی �ا��ئ ے ���ج حپ ��ی �ن �س�تر �ک�ی �ط�ر�ن � گی �س�ے ��ج ک �س�ت ��ہ �ح�صے �ک�و اآ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت ور رن ہ�ل�ا — رن �و۔ �ص�ر�ن �� اوئ �م�ح�وس ��ہ حپ رام �ہ ���ھ�ن اآ

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ب ہ��ا��ی �ھرا��پ���ٹ �ک�ی �� �و��ت ��ی ہ، ��خ�رخ ��ب � �م�ر��ت ��خ ں، ��پ �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 10 �س�ے 20 �س��ی ہ�ر ��ب ��
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ںن ��ی��ش ��خ لا��ؤ �ب �ی رد�ھ�مک ا�س��ٹ

��نے �پ ں، اور ا� ارا �ے �ک�ر ر���ھ�ی ا��ئ�ی ��پ�ر �س��ہ �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن اً �ک��ن ��ج ��تر��ی م��نے ��ت ��نے �س�ا� �پ و �ک�و ا� �ارن ہ�لکے��ج � �ے، � �ھو��ٹ و� �س�ے ��پ ل�ن �س�م�ت �ت �ھ �س�ے( �م�حن ہ�ا��ت د �� ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ �ا ا� �ھرا��پ�س�ٹ �س�ے )��ی �و��ت ��ی ن�رن ��
�ے �ہ �ک�ر��ن ں — ا�س�ے ���ر�ک��ت ��ن حکم ر���ھ�ی �س�ت

م
و �ک�و �س�ا�ک��ت اور � �ارن �پ ��ج کہ اآ ��ج ں �حج ��ی گوا��ئ ھ�کے �ل�ک ��

ور �مام رن کھ�تے ��ہ��یں۔ ��ت ا �س��ی ��ن ھے ر��ع�مل ���ی ��ٹ �پ ��ھ�نے وا�ل�ے � حکم ر� �س�ت
م

د�ھ�ے �ک�و � �ں۔ اس �س�ے �ک��ن ���ی
ں۔ ہ�لکے ر���ھ�ی � �

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

�ے ا��ن ��ن �ارہ ��ج �و �و��ج �ا��ج ��ت اور ��ت ، ��ج�ر�ا�سش ��ت ��ٹ �ک�ر �ط�ا��ت �ے �س�ے ��ہ �ہ ���ر�ک��ت وا��پ�� لا��ن �و��ج �و��ت�ی ��ہ�ے، اور ��ت ہ ��ہ �ت �حن ی �س�ے ��پ رن ��ی ��ج �م�ر�م��ت �س��ج �س�ے ��ت �ہ وہ �م�ر���لہ ��ہ�ے �حج ��ی
ہری � ۔ �س��ن �ن �ا، �ک�م ورن ہ�را��ن �ار ��� �ا�ہ ��ج ��ی �ا ��ہ�ے: رن �و��ت �روع ��ہ �تے �س�ے �سش ��ن �ں ��ہ اً 12و��ی ��ج ��تر��ی ا���م�ت والا �ک�ام ��ت �ھ �م�رن �ن �ک�ے �س�ا��ت ہ�لکے ورن � دٹ اور � �ن ��ی ہ�لکے ر��ج�رٹ ��ج � �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ � ��پ�ر اآ ��ج

�ک �س�م�تا�ص�ول ��ہ�ے  ں ا��ی ��ت �م��ی �ک و��ت راما��ی �وری اور اآ اً ��پ ��ج ��تر��ی �پ �ک�ی ���ر�ک��ت ��ت ں اآ ��ج اس �س�م�ت �م��ی ں �حج ��ی �ھ�ا��ئ �ی ��ج�رٹ ��ج ��ہ ��ت ��ت ں �ط�ا��ت �پ �ک�سی �س�م�ت �م��ی : اآ
ں۔ �ی ��ہ ے �ک�ر �ک�ے ��ن حپ ��ی �ن �ھا � گو��ٹ �ک ھی ا��ن ں، �ک��ج ��ی �ھا��ئ �ھا او��پ�ر ر���ھ �ک�ر ا��ٹ گو��ٹ �ک ہ ا��ن سش �م�ی و ��ہ �ارن �و۔ ��ج �ہ ��ہ

: کگ �ع ��ہ�ے۔�س�ل�خ �ت و� �وری ���ر�ک��ت �م��ت ں؛ ��پ �ی ��ہ  �ک�و��ئ�ی ��ن
ں: ��ی �سش ؛ �ل�ووررخ �ٹ �ہ” )full-can( �ل��ن ��ج �ھرا �ٹ �ا؛ “��ج گ�ھما��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �� �ھ ا��ن ی �ک�ے �س�ا��ت �ھرٹ �ا؛ ��پ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ھ ��ج دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن  �ک��ن

�و �ا��ج �ھرا��پ�س�ٹ ��ت �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ��چ )sleeper stretch(۔ اآ ر ا�س��ٹر��ی �پ �ھ رو )row(؛ �س�ل�ی دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی �ا؛ ر��ج�رٹ ��ج �ما��ن ی �ک�و ��ج ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ی �ک��ن �ع�ن رو )low row(، ��ی
ل��یے  �ے �ک�ے � �ارہ �س�کھا��ن ںن�و��ج ��ی��ش ��خ لا��ؤ �ب �ی �پ �ک�ےرد�ھ�مک ا�س��ٹ ں وہ اآ �ںن �م��ی ں �حج ��ی �سش ہ�لکی وررن ا ��ہ�ے )�� �ا�م�ل �ک�ر �س�ک�ت �ھی �سش  )rhythmic stabilisation( ��ج

ں �ی ��ہ �ا�ک�ہ ��ن �� �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��ن �ے والا �ک�ام ��ہ�ے �حج �ا��ن �ا ��ج �ھو� �س�ے �ک�را��ی ہ�ا��ت �ہ �� �ے ��ہ��یں(؛ ��ی ا���م�ت �ک�ر��ت و �ک�و �س�ا�ک��ت ر���ھ �ک�ر �م�رن �ارن �پ ��ج ل��تے ��ہ��یں اور اآ ا� �اوئ �ٹ ہ�ل�ا ���ج و ��پ�ر �� �ارن ��ج
ا۔ گ��ی �ا �ک ���ی

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� ھلیاآ ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �و اور �ک��ن �یر �ح�ر�ک��ق ���ا�ص�ل ��ہ ��ن �وری اور درد �ک�ے ��ب ور �س�ے ��پ نے رن �� �پ �پ �ک�و ا�  اآ
�ا �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �ھ ��ب �م�ق �ک�ے �س�ا��ق ا�ح ں �م�رن ��ی دھ �م �ی �س��ی ی �ک ہ�دٹ ھلی �� ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �و؛ �ک��ن �ہ ��ہ �ںن ��ن �ا �س�و��ب �عد درد ��ی �وں �ک�ے ��ب �سش �ی وررن ��ق �ک �و؛ �ط�ا��ق �و ��ہ �ا��ب �کساں ��ق �ر ��ی پ ی �� ہ�دٹ ��

ں ��ی �عد �م �ق ��ب ��ہ ��چ ��ب �ا��ن �ی ��ب ��ق �ک �وری �ط�ا��ق صد؛ ��پ ��ی اً 80 ��ن ��ب قر��ی �� �ر ��ق پ ��چ �� �ا��ن ہ�لکی ��ب �و )�� �ی ��ہ ��چ ر��ہ �ن ��ہ �ر ��پ ب �را�� ب ��ق دو���ری �ط�ر�ن �ک�ے �� �ی �ط�ا��ق �ے �ک گ�ھما��ن �و؛ اور �� رام دہ ��ہ اآ
ہ�ے(۔ ق�ی �� �و�� ��ہ
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�سی )16 �س�ے 24 ل اور �ک�ام ��پ�ر وا��پ �ھا �م�ر���لہ: ���ھ�ی �و��ت اوئ — ��پ �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �تے(��پ ��ن ��ہ

Kieran Hirpara4.0

�ٹ �ہ �ل��خ ��ب �ھرا دٹ �ھ ��ب ںن �ک�ے �س�ا��ت ہ�لکے ورخ � �
ں۔ ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ھ اآ �و��ج �ھ، اور ��ج �ن �ک�ے �س�ا��ت ہ�لکے ورن � ، ا�ج � �ٹ �ہ �ل��ن ��ج �ھرا �ٹ سی ��ج ��ی ��ہلے �حج �پ �
�ں۔ �و روک ���ی �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج �ںن ��ہ ں ���و�حج �عد �م��ی �ا ��ج �و ��ی ں �ر� ��ہ د�ھ�ے �م��ی گ�ر �ک��ن ں۔ ا�ک �ھا او��پ�ر ر���ھ�ی گو��ٹ �ک ا��ن

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

��نی �پ ا��پ �سی۔ اآ �ھاری �ک�ام ��پ�ر �م�ر���لہ وار وا��پ ل اور ��ج �عد ���ھ�ی �ل ��ہ�ے، اور اس �ک�ے ��ج �سی �ک�ا ��پ د�ھ�ے �ک�ی �ط�ر�ن وا��پ �ے وا�ل�ے �ک��ن �وری �ط�ر� �ک�ام �ک�ر��ن �ہ �م�ر���لہ ��پ ��ی
ی�ں �� یرن �� �ا، ��پ �ھ�ا��ن �ھ ��ج�رٹ ہ�ا��ت �ے ��ہ��یں: �� ا��ت ��ن ��ت ��ج ور اور ��ج�ر�ا�سش ، رن ��ت ل��یے �ط�ا��ت �ے �ک�ے � عمال �ک�ر��ن ��ھ�تے ��ہ��یں اور ا�س�ے ا�ع��تما� �س�ے ا�س��ت ت�رار ر� ���ا���ل �ک�ر�ہ ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�ر��

interval( گ�رام و� والا ��پ�رو�ک ��ن ل��یے، و��ت ل �ک�ے � �و��ت�ی ��ہ�ے؛ ���ھ�ی �لکہ �م�ر���لہ وار ��ہ ں ��ج �ی ��ہ �ک ��ن �ا��ن �سی ا��پ �ا۔ وا��پ �ا، �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ن �ا��ن �ھا �ک�ر �ل�ے ��ج ا��ٹ
ہ ��ہ�ے۔ وطظ را�س��ت �سی �ک�ا �س��ج �س�ے �م�ح�ن �ا ��ہ�ے، وا��پ �ھ�ا��ت �دم ��ج�رٹ �ہ ��ت �دم ��ج �د�ت �ک�و ��ت دار اور �سش �و �م��ت programme( ��ج

: کگ ں۔�س�ل�خ �ی ��ہ  �ک�و��ئ�ی ��ن
ں: ��ی �سش �ھ، اوروررخ �و��ج ا ��ج �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت اری، ��ج ��ی �سما��ن�ی ��ت ��ت �حج ل اور �ک�ام �ک�ے �م�طا��ج ؛ ���ھ�ی �ٹ �ہ” �ل��ن ��ج �ھرا �ٹ �ھ “��ج �ن �ک�ے �س�ا��ت ھ��تے ورن � ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ہ�لکے اور اآ � � 

ں۔ ��ی �سش �ٹرک( وررن و�م��ی ��ی �لا��ئ ار )��پ ��ت رن ر��ن ��ی �ھ ��ت �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �و ��ت �و ��ت ا�س��ج ��ہ ں �م��ن �ر �م��ی ��ن ��لے �ک�ے اآ �م�ر�

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل �سی �ک�ے � �پ وا��پ �م اآ �م ارن �ک �ی �ک ��ق دو���ری �ط�ر�ن �ک �ی �ط�ا��ق �ے �ک گ�ھما��ن �پ �ک�ے �� صد اآ ��ی �وری،85 �س�ے 90 ��ف �پ �ک�و ��پ �و؛ اآ  ��ہ
س�ٹ ��ی صوص ��ٹ ��ن عل�ق �م ��ق �ا �ک�ام �س�ے �م ل ��ی �ھ�ی نے �� �� �پ �پ ا� �و؛ اور اآ �ہ ��ہ �ںن ��ن �ر �س�و��ب پ �مل �ک�ے �ط�ور �� پ�ر رد�ع �ھ �� �و��ب �ادہ ��ب ��ی �و اور رن �یر �ح�ر�ک��ق ���ا�ص�ل ��ہ ��ن درد �ک�ے ��ب

ں۔  �ر �ل��ی �اس �ک ہ�ے��پ �ی �� �و��ت ں ��ہ ��ی اً 4 �س�ے 6 �م�اہ �م ��ب ر��ی ��ت �مو�م�اً ��ت �سی �ع �ر وا��پ �ھاری ���ام ��پ �ا ��ب ل ��ی �ھ�ی پ�را اور�ک ہِ�ر�� ٹر �� ا�ک�� �ے اور دٹ �ر��ن �ورا �ک �ط �ک�و ��پ �را��ئ �و اںن ��ش ، ��ب
ں۔ �ی ��ہ �ر ��ن پ ر �� دٹ ل�ن ��ی ہ�ے، ���ر�ن �ک �صر �� ��ن �ر �م پ �ق �� �ارن �ی ا��ب �س�ٹ �ک �ھرا��پ �و��ق ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� اآ

اوئ �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج ��ج�رٹ
�ک �ا�ہ ���ی�ر ��ت ��ی ہ�ر �م�ر���لہ رن ل��یے �� ں �م�د� �ک�ے � �ے �م��ی �ھر��ن کںن ��ج �ی ��ہ��یں، �ل��ی (۔ �م�را���ل و��ہ ور ���ا�ل��ت و �ک�ی �ک�مرن ��ش �ا ��ٹ ، ��ی �ن دٹ �ن ��ی �ا�ہ ��ٹ ��ی �ا رن ل��یے ��ہ�ے )�و ��ی اوئ �ک�ے � �ھ�ٹ ے ��پ ہ ��ج�رٹ �ہ را�س��ت ��ی

�ے �روع �ک�روا��ت �ھ �ک�ر ���ی�ر �س�ے �سش �و��ج �ا�ن ��ج �حا�ل�ی �ک�ا �ع�لا�ن ��ج �ا�ع�دہ ��ج �ا��ت ں ��ج گ�رو�پ �م��ی �ںن اس �ک ھ �س�ر�حج �ا ��ہ�ے۔ �ک��پ �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک اط �س�ے اآ �ی �ا�ہ ا����ت ��ی �ا ��ہ�ے اور رن �ا��ت ر���ھا ��ج
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کگ  �ھی �س�ل�ن ں ��ج اوئ �م��ی �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ �ا ��ج ے ��ی �ں۔ ��ج�رٹ �ں اس ��پ�ر �ع�مل �ک�ر��ی ��ت ���ی ہ�دا��ی �اص �� �و ��ن �پ �ک�و ��ج �ر��پ�را اآ ہِ ا�ک��ٹر �� کگ��ہ��یں؛ �ٹ ں�س�ادہ �س�ل�خ �� �م��ی �و��ت�ی ��ہ�ے، �حج �ی ��ہ  ��ہ
�ا۔ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ہ ��ن �ک�ی ��ھ�نے والا ��ت �سم �س�ے �ور ر� و �ک�و �حج �ارن ��ج

�تے( ��ن ��ت )0 �س�ے 6 ��ہ ا��ظ لا �م�ر���لہ: �ح��ن ��ہ اوئ — ��پ �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج ��ج�رٹ

Kieran Hirpara4.0
�ا �ھلا��خ و ��ب �ارخ و�ل�م �ک�ی �ط�رح ��ب �ٹ �خ ��ی ��پ
�ں۔ ک�نے ���ی ے �ل��ٹ حپ ��ی �ن �ھورٹ �ک�ر � لا ��پ �ھ��ی �ا�ل��ل �ٹ و �ک�و ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ھک�ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ
گ�رن ہ�ر�ک عمال �ک�ر �ک�ے �� ھو� �ک�و ا�س��ت ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ں، �ک��ن ��ی ا��ئ ��ن �رے ��ج �ے �ا��ئ �ھو��ٹ ہ�لا �ک�ر ��پ �سم �ک�و �� ��نے �حج �پ ا�
ا ��ہ�ے۔ ��ت لا ر��ہ �ھ��ی ��ت �ٹ �ورا و��ت و ��پ �ارن ںن والا ��ج �سش ��پ�ر��ی ں۔ اآ �ی ��ہ ��ن
ہ ��ب ں 2 �س�ے 3 �م�ر��ت �ار، دںن �م��ی ں 10 ��ب ہ�ر �س�م�ت �م��ی ��

Kieran Hirpara4.0
�ا � �ک�ر��خ ��خ ا اور ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��
ا ��ت ں ر��ہ �ھ ���ر�ک��ت �م��ی ہ�ا��ت �ں۔ اس �س�ے �� �وری �ط�ر� ���ھول ���ی �ھ ��پ ہ�ا��ت �ھر �� ں، ��پ ��ی ا��ئ ��ن ھی ��ج وط �م��ٹ �ج �م��ن
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �ںن �ک�م ��ہ ��ہ�ے اور ���و�حج
�ار �ٹے 10 ��ب گ�ھ�خ ہ�ر �ک ��

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �ود �م�ورٹ �ی �ک�و ��خ �ک�لا��ؤ
س�کے۔ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت �ں ��ج ��ی ا �م�ورٹ ��ن ھے، ا��ت �پ ��ی �پ �ھر � گ�ے، ��پ �ک گی �س�ے اآ ک �س�ت ��ہ ی �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ ��ن ا��پ
�ار �ٹے 10 �س�ے 15 ��ب گ�ھ�خ ہ�ر �ک ��

Kieran Hirpara4.0
�ا ��خ �ود �م�ورٹ ی �ک�و ��خ �خ ����ہ
و �ک�ا �ارن �ں، اور ��ج د�ھ�ا �ک�ر��ی �ھر �س��ی �ں، ��پ ��ی گی �س�ے �م�ورٹ ک �س�ت ��ہ ی �ک�و اآ �ن ی �ک��ہ ��ن لی او��پ�ر ر���ھ �ک�ر ا��پ ھ�ی ��ت ��ہ
ں۔ لو �س�ے �ل��گا �ک�ر ر���ھ�ی ��ہ ��نے ��پ �پ او��پ�ری �ح��ہ ا�
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب �ار 10 �س�ے 15 �م�ر��ت ہ�ر ��ب ��
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Kieran Hirpara4.0
�ا �ما��خ ی �ک�و ��ب ہ��ٹ ھلی �� ��پ �پ

��ھ�ے �ک�ی � ����خ
ں، ��ی �ا��ئ �ک �و�س�رے �ک�ی �ط�ر�ن ���ج ے اور ا��ی حپ ��ی �ن گی �س�ے � ک �س�ت ��ہ �و� �ک�و اآ ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ��نے �ک��ن �پ ا�
�ا۔ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ و ���ر�ک��ت ��ن �ارن �پ �ک�ا ��ج �ں۔ اآ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ رو�ک��ی
�ار ں 2 �س�ے 3 ��ب ہ، دںن �م��ی ��ب ں، 5 �م�ر��ت �ٹ رو�ک��ی ک�خ �ار 5 �س��ی ہ�ر ��ب ��

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک ہ اآ �س�ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی �ا ��ہ�ے اور رن �ا��ت وطظ ر���ھا ��ج ی �س�ے �م�ح�ن �ت کںن ���ر�ک��ت �ک�و �س�حن �ی ��ہ�ے، �ل��ی �ا ��ہ ��ی س��تے �حج اوئ وا�ل�ے را� �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �ہ ��پ ��ی
ں �م�د� �ک�ے �ے �م��ی �ھر��ن ں ��ج گ�رو�پ �م��ی ��تے ��ہ��یں۔ اس �ک �ہ لے ر� ھ��ی � �پ �ٹ ا ��ہ�ے؛ اآ ��ت د�ھ�ے �ک�و ���ر�ک��ت ���ی �پ �ک�ے �ک��ن و اآ �ارن د ��ج �پ �ک�ا �ص�ح�ت �م��ن �ا اآ �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� اآ

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج �روع �ک��ی ھی ���ی�ر �س�ے �سش ھی �ک��ج �حا�ل�ی �ک�ا �ع�لا�ن �ک��ج �ا�ع�دہ ��ج �ا��ت ل��یے ��ج �
: کگ �ں۔�س�ل�خ �ار ���ی ل��یے ا��ت ا��ئ�ی �ک�ے � �و� اور �ص��ن ��ش ں؛ وررن ��ی �ار �ک�ر ���و��ئ کگ ا��ت ؛ �س�ل�ن کگ ل��یے �س�ا�ہ �س�ل�ن ارے �ک�ے � ��ت �س��ہ  ��ن �ک�ے و��ت

: ��ہ �ح�ر����ت �ت �سش �ارخ اوئ وا�ل�ےا��ب �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �ں؛ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��پ �ر��پ�را �ط�ے �ک�ر��ی ہِ ا�ک��ٹر �� �و �ٹ �ک ��ج ، اس ���د ��ت �عال ���ر�ک��ت ر ��ن ��ی وطظ ��ن  �ص�ر�ن �م�ح�ن
س��تے �س�ے �ک�م ���د۔ را�

ں: ��ی �سش یوررخ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ؛ �ک��ن ی �ک�ی ���ر�ک��ت �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ؛ �� ، �م�د� �س�ے ���ر�ک��ت وطظ ہ�لکی، �م�ح�ن ��ت �� ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی �ا؛ �� �ھلا��ن و ��ج �ارن و�ل�م �ک�ی �ط�ر� ��ج دٹ �ن ��ی  ��پ
�ا۔ �ما��ن �ک�و ��ج

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� �ادہاآ ��ی �رور�ق �س�ے رن �ر ��ن پ �و �ک�ہ �م�ر�م��ق �� �ہ ��ہ ئ�ی �ع�لا�م��ق ��ن �ی �ک�و�� �ا�ق �ک �و؛ اس ��ب ں ��ہ ��ی �و �م �ا��ب �پ �ک�ا درد ��ق  اآ
ہ�ے؛ اور  ا �� �رٹ پ ور �� �ںرن �ت ���ی �ارف �ی ا�حب فے �ک ھ�� � �رڈ گ�ے ��ب �ک �پ ���و اآ �را اآ ہِ�ر��پ ڈر �� ا�ک�� �کھ�ڈ ر د��ی دٹ ل�ن ��ی ہ�ے؛ ���ر�ن �ک �ا �� �و��ق �ہ ا�ل�کگ ��ہ صو��ب ��ن ��ن �ک�ا �م ہ�ر �م�ر��ی ں �� ��ی گ�رو�پ �م  )اس �ک

ں(۔ �ھ��ی �رٹ ب �ہ �� گ�ے ��ن �ک �ر اآ �ک

�تے( ��ن �حا�ل�ی )6 �س�ے 12 ��ہ اوئ — �و�س�را �م�ر���لہ: ���ر�ک��ت �ک�ی ��ج �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج ��ج�رٹ
ں  �لے �م��ی �ج ا� س��تے �ک�ے �م��ت �ے را� ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ ور �س�ے ���ر�ک��ت ��پ ��نے رن �پ کںن ا� �ا��ت�ی ��ہ�ے، �ل��ی �ر ��ج کگ ا��ت �تے �س�ل�ن ��ن �ں ��ہ اً 6و��ی ��ج ��تر��ی ��خ �ک�ے��ت ہ�ر �م�ر��ی ں اور �� ��� �م��ی ��ب

�ا���سا�ب �س�ے ا�ل�کگ �ا��ت �ھ �ک�ر روک �ک�ر ر���ھا ��ج �و��ج �ا�ن ��ج ا���م�ت والا �ک�ام ��ج وطظ ر��ہ�ے۔ �ک��ن ��پ�ر �م�رن �ک �م�ح�ن �ا�ہ ���ی�ر ��ت ��ی �ا�ک�ہ �م�ر�م��ت رن �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ت �روع �ک�ی ��ج �ارہ �سش  �و��ج
��ہ�ے۔

: کگ �ا��ت�ی ��ہ�ے۔�س�ل�خ �ھورٹ �ی ��ج ہ ��پ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �تے اآ ��ن �ں ��ہ اً 6و��ی ��ج ��تر��ی  ��ت
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: ��ہ �ح�ر����ت �ت �سش �ارخ �و ا��ب ، ��ج ں �م�د� �س�ے ���ر�ک��ت ��� �م��ی ں ��ب �لے �م��ی �ب ا� س��تے �ک�ے �م��ت �ے را� ا��خ �ے اور در�م��ی �ھو��ٹ ور �س�ے ���ر�ک��ت �ک�ی �ط�ر�ن��پ ��نے رن �پ  ا�
�ا ��ہ�ے۔ ا� ��پ�ر �ط�ے �ک�ر��ت �ی ��ن ار �ک�ی ��ج ��ت �ے �ک�ی ر��ن �ھر��ن �پ �ک�ے ��ج �ھرا��پ�س�ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ��ت اآ �� و��ت ی ��ہ�ے؛ �ص�ح�ی �ھ��ت ��ج�رٹ

ں: ��ی �سش ی �ک�ی �م�د� �س�ےوررخ �ھرٹ �ا، ��پ �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و اآ �ارن �ٹ �ک�ر �م�د� �س�ے ��ج ں ��ہ��یں )�ل��ی ��لے �م��ی اوئ �ک�ے �و�س�رے �م�ر� �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �و ��پ ں ��ج ��ی �سش �ی وررن  و��ہ
ا���م�ت والا �ک�ام �ا ��ہ�ے؛ �ک��ن ��پ�ر �م�رن �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک ہ اآ �س�ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی ں رن �ی ��ہ کںن ا��ن �ی(، �ل��ی �ر��ن گی ��پ ے ��پ�ر �ل�ک �ا، �روارن �ھسلا��ن �ھ ��پ ہ�ا��ت رن ��پ�ر �� �ا، �م��ی گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� ��ج

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج �ر �ک��ی ��ن �م�وئ

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� �عال �ح�ر�ک��قاآ ��یر ��ن �ا ��ن �و؛ �م�دد �س�ے ��ی �ی ��ہ �و ر��ہ قر ��ہ � ��ہ �سلسل ��ب ور �س�ے �ح�ر�ک��ق �م نے رن �� �پ �ی ا� �پ �ک  اآ
ا �روع �ک��ی ا ��ش ا�ل��ن �ھ دٹ �و��ب ہ�ے �ک�ہ ��ب �ی �� �ھر ر��ہ �ھی �ط�رح ��ب ��نی ا��پ �و �ک�ہ �م�ر�م��ق ا��ق م�ئںن ��ہ �ط م �م ��ی �ی ��ٹ �پ �ک �و؛ اور اآ �و ��ہ �ا��ب �ھا ��ق �ر ا��پ پ ی �� ہ�دٹ ھلی �� ��پ �ی ��پ د�ھ�ے �ک �و؛ �ک��ن �وری ��ہ ��پ

س�کے۔ �ا � ��ب

�تے �س�ے( ��ن �ں ��ہ اً 16و��ی ��ج ��تر��ی �ت �ا )� �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ سرا �م�ر���لہ: �ط�ا��ت ��ی اوئ — ��ت �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج ��ج�رٹ

Kieran Hirpara4.0
ںن ��ی��ش ��خ لا��ؤ �ب �ی رد�ھ�مک ا�س��ٹ

��نے �پ ں، اور ا� ارا �ے �ک�ر ر���ھ�ی ا��ئ�ی ��پ�ر �س��ہ �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن اً �ک��ن ��ج ��تر��ی م��نے ��ت ��نے �س�ا� �پ و �ک�و ا� �ارن ہ�لکے��ج � �ے، � �ھو��ٹ و� �س�ے ��پ ل�ن �س�م�ت �ت �ھ �س�ے( �م�حن ہ�ا��ت د �� ��نے �ص�ح�ت �م��ن �پ �ا ا� �ھرا��پ�س�ٹ �س�ے )��ی �و��ت ��ی ن�رن ��
�ے �ہ �ک�ر��ن ں — ا�س�ے ���ر�ک��ت ��ن حکم ر���ھ�ی �س�ت

م
و �ک�و �س�ا�ک��ت اور � �ارن �پ ��ج کہ اآ ��ج ں �حج ��ی گوا��ئ ھ�کے �ل�ک ��

ور �مام رن کھ�تے ��ہ��یں۔ ��ت ا �س��ی ��ن ھے ر��ع�مل ���ی ��ٹ �پ ��ھ�نے وا�ل�ے � حکم ر� �س�ت
م

د�ھ�ے �ک�و � �ں۔ اس �س�ے �ک��ن ���ی
ں۔ ہ�لکے ر���ھ�ی � �

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

�ے  ا��ئ �حج �تے �ک�ے ��ج ��ن �ں ��ہ �ے �ک�ا �ک�ام 12و��ی �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ر�ط�ا��ت �حخ �ک �م�وؤ �تے ��ت ��خ �ں ��ہ اً 16و��ی ��ب ر��ی ��ت ��ت��ت �ا�ہ و��ت ��ی ں رن �ے �م��ی �و��ن ہ ��ہ �ت �حن ی �م�ر�م��ت �ک�و ��پ �کہ ��ج�رٹ و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ت ا ��ج  �ک��ی
�ا، �ک�م ہ�را��ن �ار ��� �ا�ہ ��ج ��ی ، رن �ن دٹ اور ورن �ن ��ی ہ�لکے ��ج � ں ��ہ�ے: � ��لے �م��ی ��ت وا�ل�ے �م�ر� اوئ �ک�ے �ط�ا��ت �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �و ��پ �ی ��ہ�ے ��ج ہ و��ہ ��ت �عد �ط�ر��ی ��یے۔ اس �ک�ے ��ج �ہ �ا� ��پ

�ھا او��پ�ر۔ گو��ٹ �ک ہ ا��ن سش �م�ی ، اور ��ہ �ک �س�م�ت ں ا��ی ��ت �م��ی �ک و��ت �ھ، ا��ی �و��ج ��ج
: کگ �ع ��ہ�ے۔�س�ل�خ �ت و� �وری ���ر�ک��ت �م��ت ں؛ ��پ �ی ��ہ  �ک�و��ئ�ی ��ن

ں: ��ی �سش �دروررخ �ھ ا��ن ی �ک�ے �س�ا��ت �ھرٹ �ا، ��پ گ�ھما��ن ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ھ ��ج دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ں ��ہ��یں )��ج ��لے �م��ی ��ت وا�ل�ے �م�ر� اوئ �ک�ے �ط�ا��ت �ھ�ٹ �ے ��پ ا��ن �ے اور �ر�م��ی �ھو��ٹ �و ��پ �ی ��ج  و��ہ
�ا��ت�ی ��ہ��یں۔ �ھ�ا��ئ�ی ��ج ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ا��ت�ی ��ہ��یں اور اآ �روع �ک�ی ��ج ں �سش �عد �م��ی �و ��ج (، ��ج ��چ ر ا�س��ٹر��ی �پ �ھ رو، �س�ل�ی دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی ، �ل�و رو، ��ج �ٹ �ہ” �ل��ن ��ج �ھرا �ٹ �ا، “��ج گ�ھما��ن �ک�ی �ط�ر�ن ��

ی ��ہ�ے۔ �ا �س�ک�ت �ا�م�ل �ک�ی ��ج ں( �سش ��ی �سش ��ھ�نے �ک�ی وررن و �ک�و �س�ا�ک��ت ر� �ارن �ے وا�ل�ی، ��ج �ا��ن �ھو� �س�ے �ک�را��ئ�ی ��ج ہ�ا��ت ںن )�� �سش ��ی �رن لا��ئ �ج �ی �ے ��پ�ر ر��ھ�مک ا�س��ٹ �و��ن �تر ��ہ ��ہ �و ��ج �ا��ج ��ت
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: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل ح�لے �ک�ے � �لے �م�ر� �گ �پ ا� �وں �ک�ےاآ �سش �ی وررن ��ق �ک �و؛ �ط�ا��ق �یر �ح�ر�ک��ق ���ا�ص�ل ��ہ ��ن �وری اور درد �ک�ے ��ب ور �س�ے ��پ نے رن �� �پ �پ �ک�و ا�  اآ
�و۔ �ی ��ہ ھ ر��ہ �رٹ ب �ر �� پ �کساں �ط�ور �� ��ق ��ی �ی �ط�ا��ق �پ �ک ں اآ ��ی �لے �م �ب ا� �و؛ اور دو���ری �ط�ر�ن �ک�ے �م��ق �ہ ��ہ �ںن ��ن �ا �س�و��ب �عد درد ��ی ��ب

�سی )6 �م�اہ اور اس ل اور �ک�ام ��پ�ر وا��پ �ھا �م�ر���لہ: ���ھ�ی �و��ت اوئ — ��پ �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج �عد(��ج�رٹ �ک�ے ��ج
�سی  �ھاری �ک�ام ��پ�ر وا��پ ل اور ��ج ں ���ھ�ی اوئ �م��ی �ھ�ٹ ے ��پ �ت ��ج�رٹ ��ہ ے اور ��ج ں��ج�رٹ ��� �م��ی �و��ت�ی ��ہ�ے، �ع�مو�م�اً ��ب �ادہ ��ہ ��ی �ھی رخ �ادہ، اور ا�ک��شر ا� �س�ے ��ب ��ی �ا ا� �س�ے رخ �ھ �م�اہ ��ی ،��پ

�ے اور �ھو��ٹ �و ��پ ی ��ہ�ے ��ج �ن �ط ��پ�ر �م��ج �را��ئ �ی �م�ر���لہ وار، �سش ہ و��ہ ��ت ھ��نے �ک�ا �ط�ر��ی � گ�ے ��ج�رٹ �ک �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اآ �ھی �ک�م ��ہ �ر� ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے اور اس �ک�ی �سش ہ ��ہ �س�ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی �سی رن اور وا��پ
ں ��ہ�ے۔ س��تے �م��ی �ے را� ا��ن �ر�م��ی

: کگ ں۔�س�ل�خ �ی ��ہ  �ک�و��ئ�ی ��ن
ں: ��ی �سش �ے۔وررخ �ا��ئ �ھ�ا��ئ�ی ��ج ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �و اآ اری، ��ج ��ی �سما��ن�ی ��ت ��ت �حج �ا �ک�ام �ک�ے �م�طا��ج ل ��ی �ھ اور ���ھ�ی �و��ج ا ��ج �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت  ��ج

: ��ب ��یں ��ب ار ��ہ ��ی یے ��ت��ب ��ت �� ل �سی �ک�ے � �پ وا��پ ��قاآ �ی �ط�ا��ق �ے �ک گ�ھما��ن �پ �ک�ے �� �ں؛ اآ �ق د��ی �ارن �پ �ک�و ا��ب �وں اآ �س�ٹ دو��ن �ھرا��پ �و��ق ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� پ�را اور اآ ہِ�ر�� ٹر �� ا�ک��  دٹ
�م  �م ارن �ک �ی �ک صددو���ری �ط�ر�ن �ک ��ی پ�ر85 ��ف �مل �ک�ے �ط�ور �� پ�ر رد�ع �ھ �� �و��ب �و اور ��ب ��ق ���ا�ص�ل ��ہ ب�ردا�سش �یر �ح�ر�ک��ق اور �� ��ن �وری، درد �ک�ے ��ب �پ �ک�و ��پ �و؛ اور اآ  ��ہ

�و۔  �ہ ��ہ �ںن ��ن ں�س�و��ب �ھ�ی �ع ر�ک �و��ت �ی ��ت �ا�ہ �ک ��ی �ھ �م�اہ ��ی�ا اس �س�ے رف �ی��پ �ے �ک �ر��ن �ورا �ک �ط �ک�و ��پ �را��ئ �ے اںن ��ش ا��ئ ��ب ر �ک�ے ��ب دٹ ل�ن ��ی صلہ �ک ��ی �ادہ( اور ��ن ��ی �ھی رن شر اس �س�ے ��ب  )ا�ک��
�ر��ی�ں۔ �ر �ک پ اد �� �ی ��ن ��ب

�سی ل اور �ک�ام ��پ�ر وا��پ ���ھ�ی
ہ�ر �سی �� ں وا��پ �خی �م�ر�م��ت �م��ی �� �م��ب �ط ��پ �را��ؤ وری��ش �ظ �ھ( اور اس �ک�ی �م��ن ��ت �ک�ے �س�ا��ت ��ت اور ��ج�ر�ا�سش ا�س��ج ���ر�ک��ت �ک�ی ���د، �ط�ا��ت �یر، اور �م��ن �عن �و��ت�ی ��ہ�ے )�ر� �ک�ے ��ج  ��ہ

�ا۔ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ر �س�ے ��ن دٹ ل�ن �لہ �ص�ر�ن �ک��ی ��ی ��تے ��ہ��یں؛ اس �ک�ا ��ن �ی �و� �� �ھرا��پ�س�ٹ �و��ن �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� �ر��پ�را اور اآ ہِ ا�ک��ٹر �� �ٹ
: اوؤ �ھ�ٹ �ے ��پ ا��خ �ے اور در�م��ی �ھو��ٹ ں؛ ��پ ��ی �سش ��ت �ک�ی وررن �ھاری �ط�ا��ت �ا�ہ ��ج ��ی �تے �س�ے رن ��ن ں؛ 12 �س�ے 16 ��ہ و� �م��ی �ت ��ن د ��ہ ��ن �ے والا �ک�ام �حپ �ا��ن ا ��ج ھ �ک�ر �ک��ی �ٹ ��ی اً 4 ��ج ��ب ر��ی ��ت ��ت

�� وا��پ�سی۔ �ھاری �ک�ام ��پ �ا ��ب ل ��ی �س�ے 6 �م�اہ �س�ے �ک�ھ�ی
: اوؤ �ھ�ٹ ے ��پ ��ٹ �ت ��ب ��ہ ے اور ��ب ��ٹ �ادہ��ب ��ی �ھی رخ �ادہ، ا�ک��شر ا� �س�ے ��ب ��ی �ا ا� �س�ے رخ ا۔6 �م�اہ ��ی �ھ��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک ے �س�ے اآ ��ت �ی اط �ط�ر� ہ اور �م�ح�ت �س�ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی ، اور رن

�ا�ہ �س�ے ��ی �وری )رن �ں۔ ��پ گ�رام �م�کمل �ک�ر��ی و� والا ��پ�رو�ک ��ن ��ہلے �م�ر���لہ وار و��ت �پ ل�نے �س�ے � دی �ک�ے ���ھ�ی ��ن �ا��ج ر ��پ �ی �عن ل��یے، ��ج لو� �ک�ے � ک�نے وا�ل�ے ���ھ�ی �ن �ھ�ی �س�ر �س�ے او��پ�ر وا�ل�ے اور ��پ
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ر �ک�ی ��ج ��ن �ک �م�وئ �عد ��ت �ری �ک�ے 9 �س�ے 12 �م�اہ ��ج ��چ �س�ر��ج �ا��ن ��ت �ک�ی ��ج �ا�ہ( �ط�ا��ت ��ی رن

ں ��ی �سش دا��ئ�ی وررن ��ت �پ �ک�ی ا��ج اآ
و �ک�و  �ارن ںن وا�ل�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی ں اآ �ی ��ہ ی ��ہ��یں، اور ا��ن ��ت �اری ر��ہ گ�ھر ��پ�ر ��ج �و��ت�ی ��ہ��یں اور �� �روع ��ہ ں �سش �و وار�ٹ �م��ی ں ��ہ��یں، ��ج ��ی �سش ہ�لکی وررن ��لے �ک�ی �� ی( �م�ر� ��ت ا��ظ دا��ئ�ی )�ح��ن ��ت �ہ ا��ج کگ��ی �س�ل�خ

ہ�ر �ا�� ھو� �ک�و �س�ے ��ب ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ ��ال �ک�ر اور �ک��ن لا ��ن �ھ��ی یرندٹ �� �� ��پ �ں، اور �حج �روع �ک�ر��ی ��ت �سش ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ�س�ٹ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن ��نے �� �پ ں ا� �ی ��ہ �ا ��ہ�ے۔ ا��ن �ا��ت ا ��ج  ر���ھ �ک�ر �ک��ی
ی ��ہ��یں۔ گ��ئ ں �ی �ک ��لے �م��ی ��ہلے �م�ر� �پ س��تے �ک�ے � ہ�ر را� �ہ او��پ�ر �� �ں۔ ��ی �و ا�س�ے روک ���ی رن �ر� ��ہ ��ی ں ��ت د�ھ�ے �م��ی �س�ے �ک��ن
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�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��پ�رو��ٹ
ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے؛ ���ی �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت �ا�ت �ک�ے �س�ا��ت ہ�دا��ی عل�ت �ع�مو�م�ی �� �ی �س�ے �م��ت �ا��ج ک �ک�ی �ص�ح�ت ��ی �ن �و�ک�ول �ک�ل�ی �ہ ��پ�رو��ٹ �و��ی �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �کھ اور اآ �م �ک�ی ���ی ��ن رن

�ھال ں ��ج �کھ�ی ل��یے ���ی ��نے �ک�ے � �ن �ا� ں ��ج �ارے �م��ی ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �و� اآ �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت۔ ��ن ��ی ۔رو��ٹ
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