
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

��یںن �س�ے �ی )�ور��ج �ھرو�س�کو��پ ر��ت صی اآ �ی �ن ��ش �ا ��ت د�ھ�ے �ک�ی �س�ا�ہ ��ی �ھوں �ک��ن ہ�ا��ت �ر��پ�را �ک�ے �� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یرںن �� ں �ٹ �و�ک�ول Mater Private Hospital Rockhampton �م��ی �ہ ��پ�رو��ٹ ��ی
ا، ا�س�ے گ��ی ا �ک ہ �ک��ی ��ن �ورٹ �ک�ا �م�عا��ئ ں ��ج �س �م��ی ںن )keyhole( ��ج ��ش ��پ�ر��ی �عے اآ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن ی �ور��ج �ع�ن �ا ��ہ�ے: ��ی �حا�ل�ی �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک�ر��ت �عد �ک�ی ��ج ( �ک�ے ��ج �کھ �ک�ر �ع�لا�ن �در ���ی �ورٹ �ک�ے ا��ن ��ج

�ہ ل��یے ��ی ں، اس � �ی ��ہ �رور�ت ��ن ��ت �ک�ی ��ن ا��ظ �کہ �ک�سی �م�ر�م��ت �ک�ی �ح��ن �و��ن گ��ئی۔ ��پ ں �ک�ی �ک �ی ��ہ یرن �ک�ی �م�ر�م��ت ��ن �� ی )debrided(، اور �ک�سی ��پ گ��ئ ا��ئ�ی �ک�ی �ک �ا اس �ک�ی �ص��ن ا ��ی گ��ی �ا �ک ��ھو��ی
�سی �لد وا��پ ں ��ج گ�ی �م��ی �د�ک ��ن �لد �ح�ر�ک��ت اور �م�عمول �ک�ی رن صد ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے: �م��ت �ی ��ہ �ا��ج �لدی �ص���ت ��ی �ںن �س�ے �س��ج �س�ے ��ج ں �س�ے ��ہ�ے ��ج وں �م��ی �ن ��ش ��پ�ر��ی د�ھ�ے �ک�ے اںن اآ �ک��ن

�وط ر��ہ�ے۔ �حا�ل�ی �ک�ا �ع�لا�ن �م�ر��ج �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ا��ئ �ھ �ل�ے �ک�ر ��ج �ا�ت ��پ�ر �س�ا��ت لی �م�لا��ت ��ہ ی ��پ ��ن �ی �ک�ی ا��پ �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��ن �� ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن ��ہ�ے۔ ��ی
�ا �ا ��ی �و�ڑ �ک�و د�ھو��خ �ی )debridement(، ��ج ا��ئ �و: �ص�ر�خ �ص��خ ی ��ہ �ہ �ک�ی ��گ��ئ �ی �م�ر�م��ت ��خ ں �ک�و��ئ �ی �م��ی �ھرو�س�کو��پ ���ت ��ج اآ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت گ�و ��ہ ��ت لا�ک �و�ک�ول اس و��ت ��و��ڑ �ہ ��پ ��ی

ہ۔ ��خ صی �م�عا��ئ �ی �خ �سش ت
�
�و� ا، ��ت گ��ی ا �ک حکم �ک��ی ���ت

م
�ورٹ �ک�و � �ا ��ج ا )decompression( ��ی گ��ی ا �ک �اوئ �ک�م �ک��ی ی، ���ج گ��ئ یرن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک �� �ی �ک�ے �وراںن �ک�سی ��پ �ھرو�س�کو��پ ر��ت �پ �ک�ی اآ گ�ر اآ  ا�ک

گ�رو�پ �وں �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی �پ �ک�ے رو��ٹ گ�ر اآ ال �ک�ے �ط�ور ��پ�ر، ا�ک �ں: �م��ش �و�ک�ول ��پ�ر �ع�مل �ک�ر��ی ںن �ک�ے ��پ�رو��ٹ ��ش ��پ�ر��ی �ے ا�س�ی اآ ا��ئ �حج اس �ک�ے ��ج
�و  �و ��ت ی ��ہ گ��ئ �ا ��ہ�ے، �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ی �ک گ�ھما��ت ا اور �� �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن �و�ک�ول��ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ا ��پ�رو��ٹ ��ی گ�ےرو��ٹ �ک �و اآ �ھا ��ت ا ��ت گ��ی ا �ک ا �ک��ی ں �ک�ہ �ک��ی �ی ��ہ �ںن ��ن �ی ��ت �پ �ک�و ��ی گ�ر اآ ں۔ ا�ک �کھ�ی  ���ی

ں۔ �ھ�ی �و��پ ک �س�ے ��پ �ن �ا �ک�ل�ی ں ��ی �کھ�ی �و�ٹ ���ی ںن �ک�ا ��ن ��ش ��پ�ر��ی ��نے اآ �پ ��ہلے ا� �پ ھ��نے �س�ے � � ��ج�رٹ
��چ �ک�ر �ن �ھ�ی

�
�صو��ی�ر � �م �ک�ی ��ت ��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ رن �و��ت �ہ �م�د��کگ�ار ��ہ �ں۔ ا�ک��شر ��ی �طہ �ک�ر��ی ک �س�ے را��ج �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت و��ی�سش ��ہ ��ش ں �ک�و��ئ�ی ��ت �ارے �م��ی �م �ک�ے ��ج ��ن ��نے رن �پ �پ �ک�و ا� �عد اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�ر اآ ا�ک

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

ں �ع ر���ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
ل��یے �ح�ر�ک��ت ��پ�ر �و، اس � ��ت �ک�ر��ن�ی ��ہ ا��ظ �س �ک�ی �ح��ن �و��ت�ی ��ج ں ��ہ �ی ��ہ یرن ��ن �� �سی �ک�و��ئ�ی ��پ �در ا��ی د�ھ�ے �ک�ے ا��ن �عد �ک��ن �و اس �ک�ے ��ج ی ��ہ گ��ئ �ہ �ک�ی �ک ں �ک�و��ئ�ی �م�ر�م��ت ��ن �ی �م��ی �ھرو�س�کو��پ ر��ت �س اآ ��ج

کگ �ا ��ہ�ے۔ �س�ل�ن �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک ��ت اآ رام �ک�ے �م�طا��ج �ے اآ ا��ئ �حج ر �ک�ے ��ج دٹ ل�ن �ا��ت�ی ��ہ�ے اور �ک��ی �لد �ح�ر�ک��ت �ی ��ج د�ھ�ے �ک�و ��ج �پ �ک�ے �ک��ن ں ��ہ��یں؛ اآ �ی ��ہ �اں ��ن د��ی ��ن �ا��ج �ت ��پ �ک�و��ئ�ی �س��ن
عمال �ک �و �ںن ا�س��ت ��ہلے ا��ی �پ �ر �ل�و�گ ا�س�ے � �ا�ہ ��ت ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے: رن ل��یے �ی ��ج رام �ک�ے � ی ��ہ�ے، ���ر�ن اآ ��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 )sling(، ��ی

��تے ��ہ��یں۔  �ی �ھورٹ �� �در ا�س�ے �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��پ �تے �ک�ے ا��ن ��ن ��ہلے ��ہ �پ �ے ��ہ��یں اور � �ہ�ک�ر��ت ی ��خ �ک ��گ�ا�ڑ �تے ��ت ��خ �ھ ��ہ �عد �ک�م ا�خ �ک�م ��پ ںن �ک�ے ��ج ����ی��ش ��پ �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے ���سی ��ج ����خ
ں ��ی �لا��ئ �تے��پ ��ن �ھ ��ہ گ�ے، �ع�مو�م�اً ��پ �ں �ک �ت ���ی �ارن �ے �ک�ی ا��ج �لا��ن ی ��پ �پ �ک�و �کگ�ارٹ �ںن اآ �پ �ک�ے �س�ر��ج گ�ے؛ اآ ں �ک ��ی �ا��ئ �و ��ج ا� ��ہ رن ��ہلے اآ �پ �ت � ��ہ کگ �س�ے اس �س�ے ��ج �پ �س�ل�ن �کہ اآ ، ���الا��ن

��نے ��پ�ر۔ �ئ وا�ل�ے �م�عا�
ں: ر �م��ی ��ظ �ک ��ن �ی �ک�ا �س��نر ا��ی �ا��ج �ص���ت ��ی

ا ھل�خ �ج د�ھ�ے ���ا �س��خ �ی �ح�ر����ت او� ����خ دا��ئ ��ت �تے�م�ر���لہ I — ا��ج ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ اً � ��ج ��تر��ی  — ��ت

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

�ی �ھرو�س�کو��پ ر��ت د�ھ�ے �ک�ی اآ �ک��ن
Shoulder()Arthroscopy

۔ �ہ �ح�ر�ک��ت ا�ا��ن رن �لد، اآ �عد ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی د�ھ�ے �ک�ے اآ �عے )arthroscopic( �ک��ن �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن �ور��ج
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�ا�خ ��خ و�ط�ی ���ا اآ �ج �حا�ل�ی او� �م��خ ہ 2 �س�ے �6م�ر���لہ II — �م�کمل �ح�ر����ت �ک�ی ��ج �ت ��ن  — ��ہ
ں وا��پ�سی وں �م��ی گ�ر�م��ی �عد�م�ر���لہ III — �م�کمل �س�ر�ک ہ 6 اور اس �ک�ے ��ج �ت ��ن  — ��ہ

�پ �ک�ے ��ج اآ �ا ��ہ�ے، ��ج �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش �تے �س�ے �و��ج ��ن �ھ ��ہ �ا ��پ �لا��ن ی ��پ �ے ��ہ��یں۔ �کگ�ارٹ �ا��ت ��تری �ک�ام ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج �در ���ن �تے �ک�ے ا��ن ��ن �ک ��ہ د �ںن �س�ے ا��ی ��ن �ر �ل�و�گ ��پ �ا�ہ ��ت ��ی رن
�ھ �ک�ے �و��ج �ے وا�ل�ے ��ج ��ن د�ھ�ے ��پ�ر ��پ�رٹ ا ��ہ�ے، �ک��ن ��ت �ل��گ�ت �ا�ہ و��ت ��ی ں �ع�مو�م�اً رن ل �م��ی �ت وا�ل�ے �ک�ام اور ���ھ�ی �ت �سما��ن�ی �م��ش �ھاری ��ج �ں۔ ��ج �ت �ے ���ی �ارن �پ �ک�و ا��ج �ںن اآ �س�ر��ج
�ا�ت �ہ �م�عمول �ک�ی ��ج ی ��ہ�ے؛ ��ی ��ت ہ�لکی ����ھںن ر��ہ �ک �� وں ��ت �ت ��ن ھ ��ہ ں ا�ک��شر �ک��پ د�ھ�ے �م��ی �ک �ک��ن ھل�نے ��ت �ج �ورٹ �ک�ے �س��ن ۔ ��ج اںن وں �ک�ے �ر�م��ی �ت ��ن �ارہ ��ہ �ھ �س�ے ��ج ��ت �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��پ �م�طا��ج

�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �و ��ج �تر ��ہ ��ہ �ھ ��ج �سی �ک�ے �س�ا��ت ��ت �ک�ی وا��پ ��ہ�ے اور �ح�ر�ک��ت اور �ط�ا��ت

ہ 0 �س�ے 2( �ت ��ن ا )��ہ ھل�ن �ج د�ھ�ے �ک�ا �س��ن دا��ئ�ی �ح�ر�ک��ت اور �ک��ن ��ت �م�ر���لہ I — ا��ج

Kieran Hirpara4.0
)pendulum( ں ��ی �سش و�ل�م و��خ دڑ �خ ��ی ��پ
ںن وا�ل�ے ��ش ��پ�ر��ی ں، اور اآ ارا �ل��ی رن �ک�ا �س��ہ �ھ �س�ے �م��ی ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ ں، ا� �ھک�ی گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �ک اآ
��ہلے �پ ں — � ��ی ا��ئ ��ن �رے ��ج �ے �ا��ئ �ھو��ٹ �ھلا �ک�ر ��پ ہ�لکے �س�ے ��ج � ��م �ک�و � ��نے ��ج �پ �ں۔ ا� ��نے ���ی لا �ل��ٹ �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ��ج

ا ��ہ�ے؛ �ح�ر�ک��ت ��ت لا ر��ہ �ھ��ی و �ٹ �ارن ں۔ ��ج ی �س�م�ت �م��ی �ھر ا�ل��ٹ ں، ��پ وں �ک�ی �س�م�ت �م��ی ��ی ی �ک�ی �س�و��ئ گ�ھرٹ ��
ں۔ �ی ��ہ د�ھ�ے �س�ے ��ن ��ت�ی ��ہ�ے، �ک��ن ��م �س�ے اآ �پ �ک�ے ��ج اآ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

Kieran Hirpara4.0

�ی �ک�ی �م�دد �س�ے �ح�ر����ت �ر��خ �حپ
��ھ�تے لا ر� �ھ��ی و �ک�و �ٹ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں۔ اآ ھ�ی �ٹ ��ی ے ��ج حپ ��ی �ن �ی �ک�ے � �ر��ن گی �حپ ے �ک�ے او��پ�ر �ل�ک �روارن
و �ک�و �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا�ک�ہ ر�س�ی اآ ں ��ت �ی حپ �ن �ھ�ی

�
ے � حپ ��ی �ن �ھ �س�ے ر�س�ی � ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ �ے ا� �و��ئ ��ہ

گ�ے �ک ��ت اآ رام �ک�ے �م�طا��ج ں۔ اآ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ � ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ �ھر ا�س�ے اآ �ے، ��پ �ھا��ئ ہ �س�ے او��پ�ر ا��ٹ ���ت ��ہ اآ
ں۔ ��ی �ہ �ل��گا��ئ ور ��ن �و� رن �او��ج ں، �ر� �ک�ے ��ج �ی ہ��ٹ ھے �� �پ ��ی �پ ��نے وا�ل�ے �ر� ��پ�ر � �ہ �ک ر� �ا ���ی�ر ��ت رن ��ی ��ی ں — ��ت �ھ��ی ��ج�رٹ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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�ا د �ک�ر��خ ��خ ا او� ��ج �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��
�روع �س�ے �ں۔ �سش �وری �ط�ر� ���ھول ���ی �ھ �ک�و ��پ ہ�ا��ت �ھر �� ں، ��پ ��ی �ا��ئ د ���ج �ن �رم �کگ��ی �ا ��ن ں ��ی ��ی ا��ئ ��ن ھی ��ج �ک�س �ک�ر �م��ٹ
و �ک�و �ارن ��ت ��ج رام �ک�ے �م�طا��ج �ں، اور اآ ا�ی �س�ے �ح�ر�ک��ت ���ی رن ی �ک�و اآ �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ��نے �� �پ �ی ا� ��ہ
�ں۔ عمال �ک�ر��ی ل��یے ا�س��ت ہ�لکے �ک�ا�م�وں �ک�ے � � �م�رہ �ک�ے � رورن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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�ی �ک�ی �ح�ر����ت ���لا��ئ
ں۔ ں ر���ھ�ی �ک �ط�ر�ن �س�ے �و�س�ری �ط�ر�ن �م�ورٹ �ک�ر �ح�ر�ک��ت �م��ی ھے اور ا��ی �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ
ھل�نے �ج د�ھ�ے �ک�ے �س��ن �ا�ک�ہ �ک��ن �ں ��ت ا�ی �س�ے �ح�ر�ک��ت ���ی رن ی �ک�و اآ �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت �ی �� �روع �س�ے ��ہ �سش
�ا ر��ہ�ے۔ و �ک�ام �ک�ر��ت �ارن �ورا ��ج �ک ��پ ��ت

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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�ا ��خ ی �م�و�ڑ �خ �ک��ہ
�ں، ��ی س�کے �م�ورٹ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت ی �ک�و ��ج �ن ��ا �ک�ر، �ک��ہ �ھ ��ٹ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ و �ک�ے او��پ�ری �ح�صے �ک�و ��پ �ارن لا��ج �ھ��ی د�ھ�ے �ک�و �ٹ ی �ح�ر�ک��ت �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے — �ک��ن �ن �ں۔ ���ر�ن �ک��ہ د�ھ�ا �ک�ر��ی �وری �ط�ر� �س��ی �ھر ا�س�ے ��پ ��پ
ں۔ ر���ھ�ی

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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ی �ک�ی �م�دد �س�ے �ح�ر����ت �ھرڑ ��پ
�عے �ی ر� و �ک�ے �ن �ارن ک ��ج �ھ�ی ��نے ��ٹ �پ �ں اور ا� ��ی �کرٹ ی( ��پ �ھرٹ �ا ��پ ا ��ی �دٹ ��ن ی )�ٹ �ھرٹ �ک ��پ ں ا��ی �ھوں �م��ی ہ�ا��ت �وں �� �و��ن
رام ا اآ �ن ��ت ں، ��ج ��ی �ا��ئ گ�ے �ک�ی �ط�ر�ن �ل�ے ��ج �ک لو �ک�ی �ط�ر�ن اور اآ ��ہ و �ک�و ��پ �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
-active( عال �ح�ر�ک��ت� �ہ �م�عاوںن ��ن ں۔ ��ی ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت �ت �ے، ��پ �ارن ا��ج
ی ��ہ�ے۔ ں ر���ھ�ت �لد �ح�ر�ک��ت �م��ی ھل�نے �ک�ے �وراںن ا�س�ے ��ج �ج د�ھ�ے �ک�ے �س��ن assisted( �ک��ن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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isometric external( سش �ڑرک و��خ �سو�م��ی �ئ � گ�ھماوئ �ک�ی اآ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ��ج
)rotation
�وں، اور ے ��ہ �ے( ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر ���ھرٹ او��ی د�ھ�ے رن �مہ )�س��ی �ا��ئ �ہئ ��ت او��ی لو �س�ے �ل��گا �ک�ر اور رن ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ک��ہ
ر �ی �عن �ے ��ج و �ک�و �ح�ر�ک��ت ���ی �ارن ں۔ ��ج ��ی �و���ھ�ٹ �س�ے �ل��گا��ئ ے �ک�ی ��پ �ا �روارن �وار ��ی �ت �ک�و ���ی ��ش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت ��
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ��ن د �س��ی ��ن ں، ��پ ا�ل��ی �اوئ �ٹ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ���ج �ا�� ہ�لکے �س�ے ��ج � اس ��پ�ر �
�ع�نی �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی ر �ح�ر�ک��ت �ک�ے، رو��ٹ �ی �عن ، ��ج ��ت رام �ک�ے �م�طا��ج اس �س�ے اآ
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �عال ��ہ ہ�لکے �س�ے ��ن � �ا ��ہ�ے، � گ�ھما��ت ا اور �� �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 ��ٹ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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isometric( سش �ڑرک و��خ �سو�م��ی �ئ � �ے �ک�ی اآ �ھا��خ لو �ک�ی �ط�ر�خ ا��ڑ ��ہ و �ک�و ��پ �ا�خ ��ج
)abduction
و �ک�ے او��پ�ری �ارن �و، اور ��ج گی ��ہ لو �س�ے �ل�ک ��ہ ی ��پ �ن �وں، �ک��ہ ے ��ہ �ل ���ھرٹ لو �ک�ے ��ج ��ہ �ھ ��پ �وار �ک�ے �س�ا��ت ���ی
�ھا ر��ہ�ے لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ و �ک�و ��پ �ارن سے ��ج ��ی �ج ں، � ��ی �ا��ئ �وار ��پ�ر ���ج ہ�لکے �س�ے ���ی � ہ�ری �ح�صے �ک�و � �ا�� �ح�صے �ک�ے ��ج
�ں۔ �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ��ن د �س��ی ��ن �ں۔ ��پ �ے ���ی �ہ �ک�ر��ن �ںن ا�س�ے �ح�ر�ک��ت ��ن �وں، �ل��ی ��ہ
ہ�ل�ا �ک�ام ھے ��پ�ر �� ��ٹ �پ � )deltoid( دٹ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ر �ک�سی �ح�ر�ک��ت �ک�ے، �ٹ �ی �عن ، ��ج ��ت رام �ک�ے �م�طا��ج اس �س�ے اآ
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ہ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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)scapular setting( ا� �ما��خ �وں �ک�و ��ج ��ی ہ�دڑ ھلی �� ��پ �پ

د�ھ�ے �ک�ی � ����خ
�ٹی ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ر �ک��ن �ی �عن �ے ��ج ں �ک�و �ح�ر�ک��ت ���ی ووئ �ارن �و �ک�ر، ��ج ے ��ہ �ا ���ھرٹ ھ �ک�ر ��ی �ٹ ��ی د�ھ�ے ��ج �س��ی
ں، �ی حپ �ن �ھ�ی

�
�ک �و�س�رے �ک�ی �ط�ر�ن � ھے ا��ی �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن ہ�لکے �س�ے � � �وں )shoulder blades( �ک�و � ��ی ہ�دٹ ��

ں دھ �م��ی �ک �س��ی ہے ا��ی ل�� د�ھ�ے اور �ک�و� ، �ک��ن ��نے �ک�اںن �پ �ں۔ ا� �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ��ن د �س��ی ��ن ��پ
ں۔ ر���ھ�ی

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

رام �ک وہ اآ ��ج ��ت �ں ��ج عمال �ک�ر��ی �ک ا�س��ت ��ت ��ت کگ ���ر�ن اس و��ت ا ��ہ�ے۔ �س�ل�ن ��ن ھل�نے ���ی �ج �ے ا�س�ے �س��ن �و��ئ ��ھ�تے ��ہ ں ر� د�ھ�ے �ک�و �ح�ر�ک��ت �م��ی صد �ک��ن وں �ک�ا �م��ت �ت ��ن ��ہلے �و ��ہ �پ �
�ی �روع �س�ے ��ہ ں۔ �سش �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی ��ن ںن �ک�ر �س�و��ن ��ہ �پ �ک�و ا�س�ے ��پ ں؛ اآ �ار �ک�ر ر���ھ�ی س�کے ا�س�ے ا��ت �و � ا ��ہ �ن ��ت ( اور ��ج �ک �و �ںن ��ہلے ا��ی �پ �و )�ع�مو�م�اً � �ی ��ہ ں �م�د� �ے ر��ہ �م��ی
�ے اور �ے ��ھو��ن ا��ن ��ہ �ے، ��ن �ا ���ھا��ن سے ���ھا��ن ��ی �ج ہ�لکے �ک�ا�م�وں، � � �م�رہ �ک�ے � و �ک�و رورن �ارن ��ت ��ج رام �ک�ے �م�طا��ج �ں، اور اآ ا�ی �س�ے �ح�ر�ک��ت ���ی رن ی �ک�و اآ �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ��نے �� �پ ا�

�و ں، ��ج �ی �ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �ا��ن ں اور �م�د� �س�ے �ک�ی ��ج ��ی �سش و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے: ��پ �و ��ج �روع ��ہ �وراً �سش ہ�لکی �ح�ر�ک��ت ��ن د�ھ�ے �ک�ی �� �ں۔ �ک��ن عمال �ک�ر��ی ل��یے ا�س��ت �نے، �ک�ے � �ن ��ہ ے ��پ �ک��پرٹ
رام �ہ �وں �ک�و اآ �سش ی ��ہ��یں۔ ��ج�ر�ن اور �س�ا�ہ �ر� �ک�سش �وا وررن �ھ��ت �عال( �ح�ر�ک��ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ن �ے وا�ل�ی )� �ا��ن �و� �س�ے �ک�ی ��ج ��ت ��ن �ت �ک�ے �م�طا��ج �ارن د�ھ�ے �ک�ی ا��ج �ک��ن
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�ہ �کگہ �ک�و ��ن �نے �ے �س���تے ��ہ��یں )اس ��ج ��ہ �ا��ن�ی ��ج ا �س���تے ��ہ��یں اور اںن ��پ�ر ��پ ��ہ �ی ��ن �پ �ںن 1 �س�ے ��ہ �ر ��پ�رو�ن ��ہ��یں: اآ اں وا��ٹ �ی ��ٹ �م �ک�ی ��پ ��ن �پ �ک�ے رن ی ��ہ��یں۔ اآ ��ت ں �م�د� ���ی ��ھ�نے �م��ی ر�
�ا��ت�ی ��ہ��یں۔ �اری ��ج �عد ا��ت �ارہ �ںن ��ج اً �س �س�ے ��ج ��ج ��تر��ی ںن �ک�ے ��ت ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ �ں(۔ ��ی ��ی گ�رٹ �ہ ر�ک ں اور ��ن ��ی گو��ئ �ھک ��ج

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

�ا �ںن �ک�و �ک�م �ک�ر��ن �ر� اور �س�و��ج
�ے �و��ئ ھ��تے ��ہ � �عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ��ت �م�د� وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �س�ے ��ن ��ت �ک�ے �م�طا��ج �ا، ��ج�ر�ا�سش �حال �ک�ر��ن �لد ��ج �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د )range of motion( �ک�و ��ج

اری �ت �و� �م��ن ں ��ن ہ�لکے �ک�ا�م�وں �م��ی � �م�رہ �ک�ے � رورن
�ا ا��ن �ھرٹ کگ ��پ ں �س�ل�ن �وں �م��ی د ���ن ��ن ��ہلے ��پ �پ �

ہ ��ت ���لا�ن ���ا �ط�ر��ی
وں �ک�ے �ت ��ن �ک �س�ے �و ��ہ ��ہلے ا��ی �پ �ا�ہ � ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی �ں، اور رن �ج ���ی ��ی �ر��ن �ے �ک�ی ��ت ��ن �ھورٹ ��ن ��پ �ی در� ��ت ں ا�س�ے ��ج �وں �م��ی د ���ن ��ن ��ہلے ��پ �پ ل��یے: � رام �ک�ے � کگ ���ر�ن اآ �س�ل�ن

�ں د �ک�ر ���ی ��ن �در �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ج ا��ن
ں وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت ��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ج �و ��ج�ر�ا�سش ے �س�ے(، ��ج �دٹ ��ن �ا �ٹ ی ��ی �ھرٹ �ی، ��پ �ر��ن �عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د )active-assisted، �حپ ں؛ �م�عاوںن ��ن ��ی �سش و�ل�م وررن دٹ �ن ��ی ��پ

�ے �ا��ئ �ھ�ا��ئ�ی ��ج �عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ��ن
سش ��ت �ک�ی وررن گ�ر��ن ��ت �ک رام �ک�ے �م�طا��ج ؛ اآ �ہ �ح�ر�ک��ت ا�ا��ن رن ی �ک�ی اآ �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ��

سش �ع )posture( �ک�ی وررن ��م �ک�ی �ر�س��ت و�صن �ا )scapular setting( اور ��ج �ما��ن �کگہ ��پ�ر ��ج �� ��ج ی )shoulder blade( �ک�و �ص���ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
ا( ھے �ک�و �ک���ن ��ٹ �پ ر � �ی �عن �ے ��ج ہ�لا��ئ �ورٹ �ک�و �� ں )isometrics، ��ج ��ی �سش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � ہ�لکی اآ دٹ )deltoid( �ک�ی �� ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �ٹر �ک��ن اور �ٹ ��ی ��ت رو��ٹ رام �ک�ے �م�طا��ج اآ

� )cryotherapy( اور �ر� �ک�سش �وا دٹ �ھ�ن ل��یے ��ج�ر�ن �س�ے ��ٹ ں �م�د� �ک�ے � گ�رام �م��ی سش �ک�ے ��پ�رو�ک وررن
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

�ا ��ہ�ے( �و��ت گ�و ��ہ ںن ��پ�ر لا�ک ��ش ��پ�ر��ی �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے �ک�سی ��ج �ہ �ک��ن ں )��ی ��ی �لا��ئ �ہ ��پ ی ��ن �ک �کگ�ارٹ �تے ��ت ��ن �ھ ��ہ ��پ
ں �ی ��ہ �ا ��ن ور �ل��گا��ن �و� رن �او��ج ا، �ر� �ک�ے ��ج �ن ہ��ٹ ھے �� �پ ��ی �پ ��نے وا�ل�ے �ر� �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے � �ہ �ک ر� �ا ���ی�ر ��ت رن �ر� ��ی ��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے: ��ت �ھ�ا��ئ�ی ��ج ��ت ��ج�رٹ رام �ک�ے �م�طا��ج �ح�ر�ک��ت اآ

��ت �م �س�ے ر�ط�و��ج ��ن �ا رن �ی ��ی �ا�ہ �س�ر��ن ��ی �ت رن ��ہ �ا��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ج �اری ��ج اً 10 �س�ے 12 �ںن ��پ�ر ا��ت ��ج ��تر��ی ک ��ہ�ے(؛ ��ت �ھ�ی �ا ��ٹ ا��ن ��ہ �ر ��پ�رو�ن ��ہ��یں )اںن �ک�ے او��پ�ر �س�ے ��ن اں وا��ٹ �ی ��ٹ ��پ
�ں �را�ن �ک�ی ا�ط�لاع ���ی �ک�ے ا�حن

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ج ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
�و رام ��ہ ں اآ ہ�لکے �ک�ا�م�وں �م��ی � �م�رہ �ک�ے � �و اور رورن �کی ��ہ �ھو�ٹ ��پ کگ ��پ �س�ل�ن

س�کے �ا � ا ��ج �عال �ط�ور ��پ�ر �ک�ام �ک��ی �و �ک�ہ �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د ��پ�ر ��ن ��ا ��ہ �و ��پ ا �ک�م ��ہ ��ن �ر� ا��ت
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ہ 2 �س�ے 6( �ت ��ن �ارن )��ہ �عن و�ط�ی �ک�ا اآ �ج �حا�ل�ی اور �م�صن �م�ر���لہ II — �م�کمل �ح�ر�ک��ت �ک�ی ��ج
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)wall protraction( ا ل�خ گ�ے د�ھ�ک�ی �ک �� اآ �وا� ��پ د��ی
�وں۔ ے ��ہ د�ھ�ے ر���ھ �ک�ر ���ھرٹ و �س��ی �ارن د�ھ�ے ر���ھ �ک�ر اور ��ج �وار ��پ�ر �س��ی �ھ ���ی ہ�ا��ت ا��ئ�ی ��پ�ر �� �حپ �نے �ک�ی او��ن س��ی �
�و گ�ول ��ہ �پ �ک�ی �ک�مر �ک�ا او��پ�ری �ح�صہ �ک �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ل�ی �وار �ک�و ��پ�رے ��ھ���ی ر ���ی �ی �عن ے ��ج اں �م�ورٹ �ی �ن �ک��ہ
�و �ک�ے �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ک �و�س�رے �س�ے �ور �س�ر� ��ج �اں ا��ی ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے اور �ک��ن �ا��ئ ��ج
ں۔ ��ی �ئ � �ھ وا��پ�س اآ �س�ا��ت

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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)cross-body stretch( چ�� �ا� ا�س��ڑر��ی � ��پ �خے �ک�ے اآ س��ی �
و �ک�و �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھ �س�ے اآ ہ�ا��ت ��نے �و�س�رے �� �پ �و ا� �ت ر��ہ�ے ��ت ھلا �ح�صہ �س��ن ��پ د�ھ�ے �ک�ا ��پ گ�ر �ک��ن ا�ک
ی ���ی�ر �ھورٹ �و۔ ��ت اوئ �م���وس ��ہ حپ ھے ���ھ�ن �پ ��ی �پ د�ھ�ے �ک�ے � �ک �ک�ہ �ک��ن اں ��ت ��ہ ں ��ی �ی حپ �ن �ھ�ی

�
�ار � ر ��پ �نے �ک�ے اآ س��ی �

��ا �ر� �ں — اس �س�ے ا��ی ��چ �ک�ر��ی �ک ا�س��ٹر��ی �ن ��ت ��ل�ی �� ��ت �ں۔ ���ر�ن وا�صن �ھورٹ ���ی �ھر ��پ ں، ��پ رو�ک��ی
�ک ر��ہ�ے۔ �و ���ی�ر ��ت ��یے ��ج �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ں ��ہ �ی ��ہ ��ن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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)sleeper stretch( چ�� �پر ا�س��ڑر��ی �س�ل�ی
��نے �پ �و۔ ا� ی ��ہ ی �م�رٹ �ن �و اور �ک��ہ م��نے �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ و �س�ا� �ارن ں، ��ج �ی �ٹ �ل �ل��ی ںن وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ک �ک�ہ اں ��ت ��ہ ں ��ی ��ی �ا��ئ ے ���ج حپ ��ی �ن ���تر �ک�ی �ط�ر�ن � ہ�لکے �س�ے ��ج � لے �ح�صے �ک�و � �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ھ �س�ے ��ج ہ�ا��ت ک �� �ھ�ی ��ٹ
د�ھ�ے �ں۔ اس �س�ے �ک��ن �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ �و، ��پ اوئ �م���وس ��ہ حپ ں ���ھ�ن ہرا��ئ�ی �م��ی گ�� �در �ک د�ھ�ے �ک�ے ا��ن �ک��ن
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ ی �ک�م ��ہ �ت �ے وا�ل�ی �س��ن �ا��ن �ی رہ ��ج �ا��ت ں ��ج ھلے �ح�صے �م��ی ��پ �ک�ے ��پ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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) ��ج ںن �ک�ے ��ت�ر��ی ��ی��ش �و�خ دا� ��پ ��ج �ا��خ ��یر ��ج �خ گ�ھماوئ )� ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ج دڑ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ج
�ں ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی کدار ��ج �ک �ل�حپ �وں، اور ا��ی ے ��ہ �مہ ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر ���ھرٹ �ا��ئ �ہئ ��ت او��ی لو �س�ے �ل��گا �ک�ر اور رن ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ک��ہ
لو �س�ے ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �و۔ �ک��ہ د�ھ�ا ��ہ ��ن ��م �ک�ے �و�س�ری �ط�ر�ن ��ج �پ �ک�ے ��ج ا��ئ�ی ��پ�ر اآ �حپ �و �ک�مر �ک�ی او��ن ��ج

ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ا�� لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �لا�ن ��ج ا���م�ت �ک�ے ��ن دٹ �ک�ی �م�رن �ن ��ی �ے، ��ج �و��ئ ��ھ�تے ��ہ �ے ر� �ل��گا��ئ
�ٹر� ��و�م��ی �ئ � �پ اآ ��ج اآ ں۔ ��ج ��ی ہ �س�ے وا��پ�س لا��ئ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �ک �� ر ��ت ا��ن�ی �ل���ی اً �ر�م��ی ��ج ��تر��ی ��ت
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �روع ��ہ و�ط�ی �سش �ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�صن ��ی �و اس �س�ے رو��ٹ ھ��تے ��ہ��یں ��ت � گ�ے ��ج�رٹ �ک �وں �س�ے اآ �سش وررن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ ، اآ ا���م�ت �ک�م �م�رخ
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�ا �ا��خ �وں �ک�و د��ج ��ی ہ�دڑ ھلی �� ��پ �پ

د�ھ�ے �ک�ی � �ھ ����خ دڑ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ج
�وں �ک�و ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں اور �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

�
ھے � �پ ��ی �پ وں �ک�و � �ی �ن �کرٹ �ک�ر، �ک��ہ دٹ ��پ �ن ��ی �وا ��ج د�ھ�ا ��ہ ��ن م��نے ��ج ��نے �س�ا� �پ ا�

ں ��لے �م��ی ں۔ اس �م�ر� ��ی �ئ � ہ �س�ے وا��پ�س اآ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ا��ئ ے ���ج حپ ��ی �ن �ک �و�س�رے �ک�ی �ط�ر�ن اور � ا��ی
ی �ک�و ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �و �ک��ن وط �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ��ج �ج ھوں �ک�و �م�صن ��ٹ �ہ اںن ��پ �ھ ��ی ھ��نے �ک�ے �س�ا��ت � ا���م�ت ��ج�رٹ �م�رن
��ھ�تے ��ہ��یں۔ حکم ر� ���ت

م
�

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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)low row( ا �خ �پ �خ �ھ�ی

ک
ے �ک�ی �ط�ر�خ � �پ ��ی �خ �

�ے �و��ئ ��ھ�تے ��ہ د�ھ�ا ر� اً �س��ی ��ج ��تر��ی و �ک�و ��ت �ارن �ں۔ ��ج ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی �وا ��ج د�ھ�ا ��ہ ��ن م��نے ��ج ��نے �س�ا� �پ ا��ئ�ی ��پ�ر ا� �حپ �ک�مر �ک�ی او��ن
ے اور حپ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، اور �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

�
ہے �ک�ی �ط�ر�ن � ل�� ��نے �ک�و� �پ ے ا� حپ ��ی �ن ھے اور � �پ ��ی �پ ا�س�ے �

�و �ے ��ہ��یں ��ج �و��ت وط ��ہ �ج ھے �م�صن ��ٹ �پ ں۔ اس �س�ے وہ � ��ی ہ �س�ے وا��پ�س لا��ئ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ا��ئ ھے ���ج �پ ��ی �پ �
��تے ��ہ��یں۔ �ی ارا �� �ٹر �ک��ن �ک�و �س��ہ ��ی �تے ��ہ��یں اور رو��ٹ �پ �ن �ھ�ی

�
ے � حپ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ج ںن �ک�ے �س�ا��ت �ڑ �ک�ر و�خ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ ��پ
�و اور ی ��ہ �مہ ��پ�ر �م�رٹ �ا��ئ �ہئ ��ت او��ی ی رن �ن ں، او��پ�ر وا�ل�ی �ک��ہ �ی �ٹ �ل �ل��ی ر وا�ل�ی �ط�ر�ن �ک�ے ��ج �ی �عن ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
ں، ��ی گ�ھما��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن �� لے �ح�صے �ک�و او��پ�ر ��پ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �کرٹ �ک�ر ��ج ںن ��پ ہ�ل�ا ورن �و۔ �� گی ��ہ ��م �س�ے �ل�ک ��ج
سش ��ہ�ے — �ک )isotonic( وررن �و��ن ��و��ٹ �ئ � ہ�لکی اآ �ٹر �ک��ن �ک�ی �� ��ی �ہ رو��ٹ ں۔ ��ی ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ��پ
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �تے �س�ے �ک�ی ��ج ��ن �ھے ��ہ �ت �و� اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت ��ت رام �ک�ے �م�طا��ج �و اآ �کرار — ��ج �ا�ہ ��ت ��ی ںن اور رن �ک�م ورن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ ��را�، اآ �ادہ ��ت ��ی ، �خ ںن �ک�م و�خ

Kieran Hirpara4.0
�ڑ �ک�ر( گ�ھماوئ )�ل��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �� ��ج 90/90 ��پ
�مہ ��پ�ر �ا��ئ �ہئ ��ت او��ی ی رن �ن �و اور �ک��ہ ��لا ��ہ لو �ک�ی �ط�ر�ن ��ن ��ہ ا��ئ�ی ��پ�ر ��پ �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن و �ک��ن �ارن ں، ��ج �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ھے �پ ��ی �پ ہ �س�ے �س�ر �ک�ی �ط�ر�ن � ���ت ��ہ لے �ح�صے �ک�و اآ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �و۔ ��ج ��ا ��ہ ���یے ��پ�ر ��ٹ �ت و � �ارن �و، اور ��ج ی ��ہ �م�رٹ
�ھی و ا��ٹ �ارن ں۔ اس �س�ے ��ج ��ی �ھ وا��پ�س لا��ئ �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت س�کے، ��پ �و � رام �س�ے ��ہ ا اآ �ن ��ت ں، ��ج ��ی گ�ھما��ئ ��
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �حال ��ہ گ�ھماوئ ��ج ں �� ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن �و��ئ�ی ��پ ��ہ

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ �ا�، اآ 10 ��ج
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�ا �ا��خ ھے �ل�ے ��ج �پ ��ی �پ �ھ �ک�مر �ک�ے � ہ�ا��ت ��
�ی ��نے ��ہ �پ ں اور ا� لے �ح�صے ��پ�ر ر���ھ�ی �حپ �ن �ت �ک�و �ک�مر �ک�ے � ��ش �ھ �ک�ی ��پ ہ�ا��ت ںن وا�ل�ے �� ��ش ��پ�ر��ی �و �ک�ر اآ ے ��ہ ���ھرٹ
رام ا اآ �ن ��ت ں، ��ج ��ی �ھ او��پ�ر �س�ر�ک�ا��ئ �ھ �س�ا��ت ی �ک�ے �س�ا��ت ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ہ �س�ے ر��ی�رٹ ���ت ��ہ ھوں �س�ے ا�س�ے اآ ��ٹ ��پ
ھی �ں اور �ک��ج �در �ح�ر�ک��ت �ک�ر��ی رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ں۔ ���ر�ن اآ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھر � س�کے، ��پ �و � �س�ے ��ہ
�ں۔ �ہ �ک�ر��ی ی ��ن ��ج�ر��س��ت رن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

�عال �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ن �و ��ج �ے �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ �روع �ک�ر��ن ں �سش ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �ے اور �م�صن �ارہ ���ا�ص�ل �ک�ر��ن �ہ �م�کمل �ح�ر�ک��ت �و��ج �و��ج �و ��ت ا ��ہ�ے ��ت ھل�نے �ل��گ�ت �ج د�ھ�ا �س��ن ��ج �ک��ن ��ج
�ٹر �ک��ن اور ��ی ، رو��ٹ ��ت رام �ک�ے �م�طا��ج �ا ��ہ�ے: اآ �و��ت �روع ��ہ ہ�لکے �س�ے �سش � ا���م�ت والا �ک�ام � �ا ��ہ�ے، اور �م�رن �ا��ت �ا ��ج �ھ�ا��ی ں �م�کمل ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ہ�ر �س�م�ت �م��ی �ح�ر�ک��ت �ک�و ��

�کے �پ �ا � �ہ ��ج ��ہلے وا��پ�س ��ن �پ گ�ر � ، ا�ک �ر �ل�و�گ �ا�ہ ��ت ��ی ۔ رن �وں �ک�ی �ط�ر�ن �سش دٹ وا�ل�ی وررن �ن ��ی کدار ��ج �وں �س�ے �ل�حپ �سش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � ل��یے اآ ھوں �ک�ے � ��ٹ ی �ک�ے ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
�تے ��ن �ھ ��ہ �ںن ��پ �پ �ک�ے �س�ر��ج �ک اآ ��ج ��ت ا ��ہ�ے ��ج ��ت �ر ر��ہ �حن �ک �م�وئ ��ت ��ت �ا اس و��ت �لا��ن ی ��پ �ے ��ہ��یں۔ �کگ�ارٹ �ا��ت ��تری �ک�ام ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج ں ���ن وں �م��ی �ت ��ن �ک �و ��ہ ��ہلے ا��ی �پ �و � �وں، ��ت ��ہ

�روع �ارہ �سش ��ت �و��ج ما��ئ�ی �ک�ے �م�طا��ج ��ن �ھرا��پ���ٹ �ک�ی ر��ہ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ے �� ��لے �ک�ے �وراںن اآ اں اس �م�ر� گ�ر�م��ی �حی �س�ر�ک ��نر��ی ہ�لکی ��ت �ں۔ �� �ہ �ے ���ی �ت ��ن �ارن ��نے ��پ�ر ا��ج �ئ وا�ل�ے �م�عا�
�و��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ہ

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

�عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د اً �م�کمل، ��ن ��ج ��تر��ی �ا ��ت ں �م�کمل، ��ی وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت
�ارن �عن و�ط�ی �ک�ا اآ �ج ��ن �م�صن �ی در� ��ت ھوں �ک�ی ��ج ��ٹ ��ھ�نے وا�ل�ے ��پ حکم ر� ���ت

م
ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ٹر �ک��ن اور �ک��ن ��ی رو��ٹ

�عد( �ت �ک�ے ��ج �ارن �ںن �ک�ی ا��ج ��نے ��پ�ر �س�ر��ج �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ �ا ���ر�ن ��پ �لا��ن ی ��پ �سی )�کگ�ارٹ �م�رہ �ک�ے �م�عمول �ک�ے �ک�ا�م�وں اور �ک�ام ��پ�ر وا��پ رورن
ہ ��ت ���لا�ن ���ا �ط�ر��ی

�ا )forward flexion( 140 �س�ے �ھا��ن گ�ے ا��ٹ �ک و �ک�و اآ �ارن �ہ ��ہ��یں: ��ج ہ�دا�ن ��ی ا��ن�ی �ع�ام ا�� ں؛ �ر�م��ی ��ی �ھ�ا��ئ �عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�و �م�کمل �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ں ��ن وں �م��ی �مام �س�م�ت ��ت
�ا�ہ ��ی گ�ری �س�ے رن �ک گ�ھماوئ )external rotation( 40 �س�ے 60 �ٹ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �� �ا�� �ا�ہ اور ��ج ��ی گ�ری �س�ے رن �ک 160 �ٹ

ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ا�� �در اور ��ج ��ج ا��ن ت�ر��ی ںن �ک�ے �� ��ش ��ی �ورن دار ��پ ��ج �ا��ن ر ��ج ��ی �ن ں )� �ھ��ی سش �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ٹر �ک��ن �ک�ی وررن ��ی �ھ رو��ٹ دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ی کدار ��ج �وں �س�ے �ل�حپ �سش �ٹر� وررن ��و�م��ی �ئ � اآ
ں ��ی �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ��ت اآ ��ت �ک�ے �م�طا��ج (، اور ��ج�ر�ا�سش گ�ھماوئ ��

�ھ�ے سش �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �ھ وررن ا���م�ت �ک�ے �س�ا��ت �و �م�رن �ا، ��ج �ا��ن ے ���ج حپ ��ی �ن ا اور � ل�ن گ�ے ��ھ���ی �ک ا، اآ �ن �پ �ن ھے ���ھ�ی �پ ��ی �پ �ا، � ��ا��ن د�ھ�ے ا��پ و�ط�ی: �ک��ن �ج ی �ک�ی �م�صن ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ک��ن
و�ط�ی �ج �ک )isotonic( �م�صن �و��ن ��و��ٹ �ئ � ہ�لکی اآ �ھ �� �کرار �ک�ے �س�ا��ت �ا�ہ ��ت ��ی ںن اور رن ��ت �ک�م ورن رام �ک�ے �م�طا��ج ہ 4 �س�ے، اآ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

ں �س �م��ی ، ��ج کگ �ن ��پ �ھ �س�ے �ع�لا�ن )manual therapy( اور ا�س��ٹر��ی ہ�ا��ت ل��یے �� ی �ک�ے � �ت �ھی �س��ن �ے وا�ل�ی �ک�سی ��ج �ا��ن �ی رہ ��ج �ا��ت ں ��ج �ھلی )capsule( �م��ی �ورٹ �ک�ی ��ج ��ج
�ا�م�ل ��ہ�ے �ھی �سش کگ ��ج �ن ��پ ھلے �ح�صے �ک�ی ا�س��ٹر��ی ��پ �ھلی �ک�ے ��پ �و ��ج �و ��ت �رور�ت ��ہ ��ن
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ں ا�ط��ی �ی ا����ت
�ک ر��ہ�ے ں ���ی�ر ��ت �عد �م��ی �و ��ج ��یے ��ج �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ں ��ہ �ی ��ہ ��ا �ر� ��ن �در ر��ہ��یں اور اںن �س�ے ا��ی رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ں اآ ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �م�صن

دار ��ج �ا��ن ر ��ج ��ی ��ج ��ن �ں ��ج �روع �ک�ر��ی ��ت �سش ں: ا�س�ے اس و��ت ��ی �ھ�ا��ئ ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت گ�ھماوئ �ک�و ��ج �ھ �� �ھ �ک�ے �س�ا��ت �و��ج ں( ��ج وں �م��ی �ن ��ش ��ی �ورن �ھا �ک�ر )90/90 ��پ لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ و �ک�و ��پ �ارن ��ج
�ے �ا��ئ �و ��ج رام �ہ ��ہ سش اآ گ�ھماوئ وا�ل�ی وررن ں �� ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن ��پ

�ں رن �ک�ر��ی ��ی �ھی ��پ�ر��ہ �ے �س�ے ��ج ور �ل��گا �ک�ر �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ن �ھی اور رن �ے �س�ے ��ج �ھا��ن ںن ا��ٹ �ھاری ورن �و، ��ج �ی ��ہ ��ت وا��پ�س اآ ر��ہ �ک �ط�ا��ت ��ج ��ت ��ج
�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ج ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�

�عال �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د اً �م�کمل ��ن ��ج ��تر��ی �ا ��ت �ھ �م�کمل ��ی �ک�م �س�ے �ک�م �ر� �ک�ے �س�ا��ت
�وں �ی ��ہ �و ر��ہ ��ت ��ہ ر ��ج�ر�ا�سش �ی �عن �ک�ے ��ج �ھرٹ ں �ر� ��ج ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج ںن وا�ل�ی �م�صن ہ�لکے ورن � دٹ اور � �ن ��ی ��ج

�عد( ہ 6 اور اس �ک�ے ��ج �ت ��ن �سی )��ہ ں وا��پ وں �م��ی گ�ر�م��ی �م�ر���لہ III — �م�کمل �س�ر�ک

Kieran Hirpara4.0
)push-up plus( لس� �سش ا�پ ��پ ��پُ

��ت ��ت �ک�ے �م�طا��ج �ا �ط�ا��ت �ل، ��ی وں �ک�ے ��ج �ن گ�ھ�ٹ �ھ، �� �وار �ک�ے �س�ا��ت ںن �س�ے — ���ی ��ش ��ی �ورن �سش ا�پ �ک�ی ��پ ��پُ
�پ �ک�ی �ک�مر �ک�ا او��پ�ری �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ل�ی ا �س�ا اور او��پ�ر ��ھ���ی �ھورٹ �ھر ��ت �ں، ��پ �سش ا�پ �م�کمل �ک�ر��ی �ورا — ��پُ ��پ
ں، ��ی �ا��ئ ل ��ج �ھ�ی �ک �و�س�رے �س�ے �ور ��پ �اں ا��ی ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے اور �ک��ن �ا��ئ �و ��ج گ�ول ��ہ �ح�صہ �ک

�ںن �ی �ٹ ��پ �ہ �ک�لورن �سی �ک�ے �وراںن ��ی وں �ک�ی �ط�ر�ن وا��پ گ�ر�م��ی ں۔ �م�کمل �س�ر�ک ��ی �ئ � �ھر وا��پ�س اآ ��پ
�ھ�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ت ��ج�رٹ �ٹرول اور �ط�ا��ت سش �ک��ن )closed-chain( وررن

��ت �ی �ک�ے �م�طا��ج ما��ئ ��خ �ھرا��پ���ڑ �ک�ی ���ہ �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

�ھ اً ��پ ��ج ��تر��ی کگ �ع�مو�م�اً ��ت �ن ��ن �ر��ی ��ٹ ��ٹ �سی �ک�ا ��ہ�ے۔ �ع�ام و��ی ��ن وا��پ �ی در� ��ت ں ��ج ل �م��ی �ت اور ���ھ�ی ��ی �ر��ج �م �ک�ی ��ت �ت وا�ل�ے �ک�ام، ��ج �ت �سما��ن�ی �م��ش �ے، ��ج �ھا��ن ںن ا��ٹ �ھاری ورن �ری �م�ر���لہ ��ج �حن اآ
ی ں ���ھلارٹ �ںن �م��ی ل ��ج �سے ���ھ�ی �ی �ا ا� ل ��ی �ے، اور �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے ���ھ�ی �و��ئ �ے ��ہ �ھ�ا��ت �روع �ک�ر �ک�ے �م��ل�ل ��ج�رٹ ہ�لکے �س�ے �سش � ی ��ہ�ے، � �و �س���ت �روع ��ہ �ارہ �سش �تے �س�ے �و��ج ��ن ��ہ

گ�ی �ک�ے د�ھ�ے �ک�ی �ک�ار�ک�ر��ک ��م اور �ک��ن ل �ک�ی ��ت �ے ��ہ��یں، ���ھ�ی �و��ت �روع ��ہ �ارہ �سش اںن �و��ج وں �ک�ے �ر�م��ی �ت ��ن �ارہ ��ہ �ھ �س�ے ��ج �ے ��ہ��یں )contact sport( �ع�مو�م�اً ��پ �کرا��ت ں ��ٹ ��پ�س �م��ی اآ
�ک ںن �م�اہ ��ت ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی �ر �ل�و�گ ��ت �ا�ہ ��ت ��ی �و؛ رن ��ت ��ہ �ل �ط�ا��ت �ا��ج �ھرو�س�ے �ک�ے ��ت �وری �ح�ر�ک��ت اور ��ج ں ��پ �س �م��ی د�ھ�ا ��ہ�ے ��ج رام �ہ �ک��ن �ک اآ �ہ ا��ی ما��ن ��ی �ے �ک�ا ��پ �و��ن �حا�ل�ی �م�کمل ��ہ ۔ ��ج ��ت �م�طا��ج

ی ��ہ�ے۔ ��ت �و��ت�ی ر��ہ �ھی �ک�م ��ہ �عد ��ج �ھی ����ھںن اس �ک�ے ��ج �ے وا�ل�ی �ک�و��ئ�ی ��ج �ا��ن �ی رہ ��ج �ا��ت ��تے ��ہ��یں، اور ��ج �ہ �ا� �ا ��پ �و وہ �ک�ر��ن �ے �ل��گ�تے ��ہ��یں ��ج �ارہ �ک�ر��ن ھ �و��ج وہ �س��ج �ک��پ
ل��یے: �ھرا��پ���ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ

ہ�دا�خ ا��
ر �ر� �ک�ے �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د �ی �عن �م�کمل، ��ج
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�حا�ل�ی ��ت اور ا����تما� �ک�ی ��ج ، ��ج�ر�ا�سش ��ت ل��یے �ط�ا��ت ل �ک�ے � �ک�ام اور ���ھ�ی
�سی ��ن وا��پ �ی در� ��ت ں ��ج ل �م��ی �ت اور ���ھ�ی ��ی �ر��ج �م �ک�ی ��ت �ت وا�ل�ے �ک�ام، ��ج �ت �سما��ن�ی �م��ش �ھاری ��ج ��ج

ہ ��ت ���لا�ن ���ا �ط�ر��ی
ں ��ی �ا��ئ ںن )free weights( �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ا� ورن رن وں �س�ے اآ �ن �ی ��ت �م��ش �ٹرول �ک�ے �م�طا��ج ں، اور �ک��ن �ھ��ی �ت �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ��ی �ر��ج ی ��ت ا���م�ت ہ 6 �س�ے �ع�ام �م�رن �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

ں ��ی �سش �ںن )closed-chain( وررن �ی �ٹ ��پ �ٹر� )eccentric( اور �ک�لورن �ن ���ی ��ت ا��ی ��ت �ک�ے �م�طا��ج ��ج�ر�ا�سش
�ا�م�ل ��ہ�ے گ�رام �سش وں �ک�ا �م�ر���لہ وار ��پ�رو�ک گ�ر�م��ی �ا �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ی �س�ر�ک ��نے ��ی �ن �ھ�ی د ��پ �ن �و �کگ��ی �و ��ت �رور�ت ��ہ ں ��ن �س �م��ی اری، ��ج ��ی ��ت ��ت ل �ک�ے �م�طا��ج ���ھ�ی

ںن �ش ںن �س��ی ��ی اً ��ت ��ج ��تر��ی ں ��ت �تے �م��ی ��ن و�ط�ی �ک�و ��ہ �ج �ھاری �م�صن �ٹر �ک��ن �ک�ی ��ج ��ی ل��یے رو��ٹ �نے �ک�ے � ��پ �ج �ی )overload tendinopathy( �س�ے � �را��ج ںن �ک�ی �حن دٹ �ن ��ی �ھ �س�ے ��ٹ �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی رن
ں �ک �م�حدو� ر���ھ�ی ��ت

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
ا �ھ �ک�م �ک��ی �و��ج �ک ر��ہ�ے اس �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ں ���ی�ر ��ت �عد �م��ی �ا ��ج �ھ�ے ��ی �ھ ��ج�رٹ �ھ �ک�ے �س�ا��ت �و��ج �و ��ج ��ا �ر� ��ج ا ��ہ�ے: ا��ی ��ت �ی ر��ہ ��ت ��ہ ا �ع�لا�م�ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �ھ��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک اآ

�ے �ا��ئ ��ج
ی ��ہ�ے ��ت �ر ر��ہ �حن �ک �م�وئ �ے ��ت �و��ن ��ت ���ا�ص�ل ��ہ ا�س��ج �ط�ا��ت ر �ر� �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د اور �م��ن �ی �عن �سی �م�کمل، ��ج ں وا��پ لوں �م��ی �ا �س�ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے ���ھ�ی �کراوئ وا�ل�ے ��ی ��ٹ

�ط �را��ئ �ے �ک�ی �سش �ا��خ ں ��ج ��لے �م��ی �گ�لے �م�ر� ا�
��ت ر �ر� �ک�ے �ح�ر�ک��ت �ک�ی ���د اور �و�س�ری �ط�ر�ن �ک�ے ��ج�را��ج�ر �ط�ا��ت �ی �عن ل��یے �م�کمل، ��ج گ�ر�م�ی �ک�ے � �ہ �س�ر�ک �م�طلو��ج

ں �ا �س�ک�ی �ے ��ج ام ���ی �حج �ک�ے ا��ن �ھرٹ ر �ر� ��ج �ی �عن عل�ت �ک�ام ��ج �ا �ک�ام �س�ے �م��ت ل ��ی ���ھ�ی

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج ��نے ��پ�رو��ٹ �پ ا�
Jorge ا�ک��ٹر �و �ٹ گ��ئے ��ہ��یں، ��ج ک ک��یے � �دن � �و�ک�و�ل�وں �س�ے ا��ن �حا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع �سش �ئ �ا� ل��یے �سش �ی �ک�ے � �ھرو�س�کو��پ ر��ت صی اآ �ی �ن ��ش د�ھ�ے �ک�ی �س�ا�ہ اور ��ت گ��ئے �م�را���ل �ک��ن ک �ے � او��پ�ر ���ی
Blake Obrock ا�ک��ٹر ا�ک��ٹر )Benedict Nwachukwu )Hospital for Special Surgery، �ٹ )Chahla )Rush University Medical Center، �ٹ

عل�ت �ی �س�ے �م��ت �ھرو�س�کو��پ ر��ت صی اآ �ی �ن ��ش د�ھ�ے �ک�ی ��ت )orthopaedic sports medicine، Amarillo( اور Royal National Orthopaedic Hospital �ک�ی �ک��ن
�پ �ک�ا ما��ئ�ی اآ ��ن �حا�ل�ی �ک�ی ر��ہ �پ �ک�ی ��ج ں، اور اآ �ی ��ہ �دہ ��ن ے ��ہ��یں، �ط�ے �سش �دارن �ں �ع�ام ا��ن �ہ ���د��ی وں �ک�ی ��ی �ت ��ن ک��یے ��ہ��یں۔ ��ہ ار � ��ی �ے ��ت ا�ج ��ن ما �ک��ت ��ن وں �ک�ی ر��ہ �صن �م�ر��ی

س �ک�ے �ع�مو�م�ی �ص���ت �ک�ٹ حہ ��پ�ر��ی �ہ �ص��ن �ا ��ہ�ے۔ ��ی ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر �ک�ر��ت ��ت ا��ن �ی �ک�ے �م�طا��ج �ا��ج د�ھ�ے �ک�ی �ص���ت ��ی �پ �ک�ے �ک��ن �ھ �م�ل �ک�ر، اآ س �ک�ے �س�ا��ت �ک�ٹ ، ��پ�ر��ی �ھرا��پ���ٹ �و��ت ��ی ن�رن ��
�ا ��ہ�ے:  �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت وروں �ک�ے �س�ا��ت �ی �ک�ے �م��ش �ا��ج �و��ی �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھال اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ��نےرن �ن �ا� ں ��ج �ارے �م��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و� اآ ں۔ ��ن �کھ�ی  ���ی

ل��یے  �ی�ک�ے � �ھرو�س�کو��پ ر��ت د�ھ�ے �ک�ی اآ �لوں،�ک��ن �را��ئ �ل ��ٹ ��ی �لے وا�ل�ے �س�ر��ج �ج ا� و �ک�ے �م��ت �ج ��ی �ل�ی �ہ، ��پ �لد �ح�ر�ک��ت �ک�ی و��ج ہ�د )��ج �وا�� �و� �سش ھے �م�و��ج �پ ��ی �پ �و�ک�ول �ک�ے � ں۔ اس ��پ�رو��ٹ �کھ�ی  ���ی
��ن �ک�ی ی ا��ی �ی �ٹ حے �ک�ے او��پ�ر �س�ے ��پ �و اس �ص��ن ا ��ہ�ے، ��ج گ��ی �ا �ک ں ���ی ہ�د وا�ل�ے �ح�صے �م��ی �وا�� �لا�ص�ہ �سش ی ��ہ�ے( �ک�ا ��ن �ن �ہ �م��ج �ںن ��پ�ر ��ی �و�ک�ول ��ج �حا�ل�ی �ک�ے ��پ�رو��ٹ �دہ ��ج �ع �سش �ئ �ا� اور وہ �سش

ا�ج ��ہ�ے۔ �ی ں ��س��ت �ص�ور�ت �م��ی

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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