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	اکڑی ہوئی کہنی کی ریلیز (Arthrolysis)
	کیا توقع رکھیں
	احتیاطیں اور پابندیاں
	آپ کی ورزشیں
	کہنی کو خود موڑنا اور سیدھا کرنا (active elbow bends)
	مدد سے (غیر فعال) کہنی موڑنا (passive elbow bend)
	کہنی کو خود سیدھا کرنا (extension)
	سر کے اوپر ٹرائسیپس اسٹریچ (آخری حد تک سیدھا کرنا)
	دیوار پر انگلیاں چلا کر کہنی موڑنا (آخری حد تک موڑنا)
	بازو کے نچلے حصے کو گھمانا (ہتھیلی اوپر / ہتھیلی نیچے)
	ٹرائسیپس پٹھے کو کسنا (ہلکی گرفت)
	بائسیپس کرل (بعد کے مرحلے کی مضبوطی)

	آپ کا کلینیکل پروٹوکول
	آپریشن کے بعد دن 0 سے 2
	دن 1 اور اس کے بعد — فوری اور بھرپور حرکت کی حد
	ہفتہ 2 سے 6 — قوس کو برقرار رکھنا اور اسپلنٹ کا آغاز
	ہفتہ 6 سے 12 — مضبوطی اور اسپلنٹ کا جاری رہنا
	تقریباً 16 ہفتے — بہتری کا ٹھہراؤ

	کام اور سرگرمیوں میں واپسی
	اپنے پروٹوکول کے بعد


