
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

�عے �س��پرا �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن لا �ور��ج ں ا�ک��ی �س �م��ی ں ��ہ�ے ��ج �ارے �م��ی �حا�ل�ی �ک�ے ��ج �عد �ک�ی ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ہ( اس اآ 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
Mater Private ر��پ�را� ہِ ا�ک��ٹر �ک��یر�ن �� �و �ٹ �ا ��ہ�ے، ��ج �ا��ت ا ��ج ںن )arthroscopic suprascapular nerve decompression( �ک��ی ��ش ر��ی �کم�پ ��ی و�ل�ر �ع�ص�ج �ک�ا �ٹ �پ ا�س�ک�ی

�ج �ی ��ش دٹ ��ن ��ی ا��ئ �ن و �کگ�ل�ی ��ن ا��ئ �ا ا�س��پ �ج )suprascapular notch( اور/��ی �ی ��ش و�ل�ر ��ن �پ را ا�س�ک�ی ں �ع�ص�ج �ک�و �س��پ �ے ��ہ��یں: اس �م��ی ں �ک�ر��ت Hospital Rockhampton �م��ی
�ا ��ہ�ے، اور �ک�سی اور �ا��ت ا ��ج ا� �ک��ی رن �اوئ �س�ے اآ �ا ��ہ�ے، ��پ�ر ���ج ر��ت گ�رن �ہ �ع�ص�ج �ک ا� �س�ے ��ی ��ہ ے ��ج �حپ �ن ں وہ �ک�ھا� ی �م��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ی �ک��ن �ع�ن )spinoglenoid notch(، ��ی

�طہ ں را��ج ��پ�س �م��ی ں �س��ج �ک�ا اآ �حا�ل�ی �م��ی �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �ھ لا��ئ ��ن �س�ا��ت ی ا��ی �ی �ٹ �ا اس �ک�ی ��پ حہ ��ی �ہ �ص��ن �ا�ت ��پ�ر ��ی لی �م�لا��ت ��ہ �ی �ک�ی ��پ �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ا��ت�ی۔ �� ں �ک�ی ��ج �ی ��ہ یرن �ک�ی �م�ر�م��ت ��ن �� ��پ
�پ �ک�ا �ے �ک�ہ اآ �و��ئ �کھ�تے ��ہ �ا�ت �ک�و ���ی �ے �کگ�ا، اس ��ج �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر اآ �حا�ل�ی �ک�و ا��ن �پ �ک�ی ��ج ں اآ گ��ئے �م�ر���لو� �م��ی ک �ے � ے ���ی حپ ��ی �ن �ھرا��پ���ٹ � �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ر��ہ�ے۔ اآ

ہ�ا ��ہ�ے۔ �و ر�� ک ��ہ �ھ�ی سے ��ٹ ک��ی د�ھ�ا � �ک��ن
ں۔ �ھ��ی ��ڑ �ہ ��پ لے ��ی ��ہ �پ ��اہ �ک�رم � �م: ��ب اا��ہ �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �و� �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff، ��ی ��ی ںن ا�ک��شر رو��ٹ ��ش ر��ی �کم�پ ��ی و�ل�ر �ع�ص�ج �ک�ا �ٹ �پ را ا�س�ک�ی  �س��پ

�ٹر �ک��ن �ک�ی ��ی ں رو��ٹ ںن �م��ی ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ گ�ر اآ ل��یے ��ہ�ے۔ ا�ک ںن �ک�ے � ��ش ر��ی �کم�پ ��ی لے �ٹ ک��ی �و�ک�ول �ص�ر�ن ا� �ہ ��پ�رو��ٹ �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ت ا ��ج �ی �ک��ی �ھ ��ہ �ا ��ہ�ے( �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �س�ا��ت گ�ھما��ت اور �ک
�ے  ا��ئ �حج �و اس �ک�ے ��ج �ھی ��ت �ا�م�ل ��ت �ھی �سش �و�ک�ول�م�ر�م��ت ��ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ا ��پ�رو��ٹ ��ی ھےرو��ٹ ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ن )tendon، ��ی دٹ �ن ��ی �دہ ��ٹ ں: �م�ر�م��ت �سش ��ی ا��ئ ��ن  ا��پ

�پ �ک�و گ�ر اآ ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ت ر�ک�ھ�ت ��ی �و��ت �و�ک�ول ��پ�ر ��ن �و�ک�ول اس ��پ�رو��ٹ �ا��ت�ی ��ہ�ے، اور وہ ��پ�رو��ٹ �ا�ہ �س���ت ر�ک�ھی ��ج ��ی ار رن ��ت �حا�ل�ی �ک�ی ر��ن �ہ �س�ے ��ج ��ت�ی ��ہ�ے( �ک�ی و��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �ک�و ��
ں۔ �ھ �ل��ی �و��پ ک �س�ے ��پ �ن ��ہلے �ک�ل�ی �پ �ے �س�ے � �روع �ک�ر��ن �و ��ش �ھا ��ت �وا ��ت ںن ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ا �ک�و�ن �س�ا اآ ں �ک�ہ اآ �ی ��ہ �ںن ��ن �ی ��ت ��ی

ل��یے ای ے �ک�ے � �رن �ا��ئ �صو��ی�ر �ل�ے �ک�ر ��ج �م �ک�ی ��ت ��ن �ں۔ رن �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 �ری �ک�ے ��ج گ�ر ���ر��ج ا�ک
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ا ا�ک��شر �م�د��کگ�ار ��ہ ��ن ل �ک�ر ���ی �م��ی

ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
گ�ے �ک ی �س�ے اآ رن ��ی �حا�ل�ی ��ت ل��یے ��ج �و، اس � �رور�ت ��ہ ��ت �ک�ی �صن ا��ظ �سے �ح��ن �و��ت�ی ��ج ں ��ہ �ی ��ہ �ن �ک�ی �ک�و��ئ�ی �م�ر�م��ت ��ن دٹ �ن ��ی �و ��ٹ �ا ��ہ�ے ��ت �ا��ت ا ��ج ا� �ک��ی رن �اوئ �س�ے اآ ��ج �ص�ر�ن �ع�ص�ج �ک�و ���ج ��ج
ل��یے ے �ع�ر�ص�ے �ک�ے � �ھورٹ ل��یے اور �ص�ر�ن ��ت رام �ک�ے � ی ��ہ�ے، �ص�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 کگ )sling(، ��ی ی ��ہ�ے۔ �س�ل�ن ھ �س�ک�ت ��ج�رٹ

�ار �ک�ر س�کے ا��ت �و � ا ��ہ �ن ��ت �و ا�س�ے ��ج �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج �ن �ک�م ��ہ �کل�ی د�ھ�ے �ک�ی ��ت ��ج �ک��ن �ک(، اور ��ج �تے ��ت ��ن �ا�ہ �و ��ہ ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی �ک، اور رن �تے ��ت ��ن �ک ��ہ ��ہلے ا��ی �پ اً � ��ج ��تر��ی �ا��ت�ی ��ہ�ے )�ع�مو�م�اً ��ت ی ��ج �ن ��ہ ��پ
�م�رہ ��نے �م�عمول �ک�ے رورن �پ �در ا� و� �ک�ے ا��ن �ت ��ن د ��ہ ��ن �ر �ل�و�گ ��پ �ا�ہ ��ت ��ی �ت �ے، اور رن �ارن رام ا��ج ا اآ �ن ��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ج �و ��ج �روع ��ہ �لد ��ش ہ�لکی ���ر�ک��ت ��ج �ا ��ہ�ے۔ �� �ا��ت ر�ک�ھا ��ج

�ے ��ہ��یں۔ �ا��ت �ک�ا�م�و� ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج
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�اوئ �س�ے ا ��ہ�ے؛ اس ���ج ��ت ا ���ی ��ٹ �اوئ ��ہ ںن �ع�ص�ج ��پ�ر �س�ے ���ج ��ش ��پ�ر��ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اآ ��ت ��ہ ��ت �ک�ے �م�طا��ج ��نے و��ت �پ ، ا� د�ھ�ے �ک�ی ���ر�ک��ت �س�ے ا�ل�کگ �حا�ل�ی �ک��ن �و� �ع�ص�ج �ک�ی ��ج ��ن
�س ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س )supraspinatus( اور ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ ھو� )�س��پ ��ٹ �ل�نے وا�ل�ے ��پ �پ �ا ��ہ�ے۔ اس �ع�ص�ج �س�ے � �ا��ت �و ��ج �لدی �ک�م ��ہ اً ��ج �ت ���ج �ے والا �ر� ا�ک��شر ��ن �و��ن ��ہ

و� �ن �ی �و��ت�ی ��ہ�ے اور �م��ہ ہ ��ہ ���ت ��ہ �ا�ہ اآ ��ی �سی رن م �ک�ی وا��پ ��ت اور ����ج ں �ط�ا��ت �ے ��ہ��یں( �م��ی �و��ت ی )shoulder blade( ��پ�ر ��ہ ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �و �ک��ن )infraspinatus(، ��ج
�و��ت�ی ��ہ�ے، �حا�ل�ی �م�کمل ��ہ ں ��ج گ�و� �م��ی ھ �ل�و�ک �ا ��ہ�ے: �ک��پ �و��ت ل�ن ��ہ �ت ں �م��ن ص �م��ی ��ن ہ�ر ��ش �ہ �� �ا ��ہ�ے، ��ی ��ت ا وا��پ�س اآ �ن م �ک��ت ھو� �ک�ا ����ج ��ٹ ��ت اور ��پ ی ��ہ�ے۔ �ط�ا��ت �ل�ت �ک�ے ����ا�ج �س�ے ��پ

�و �ع�ص�ج �ا�م�ل ��ہ��یں ��ج ں �سش ��ی �سش �اص وررن ں ��ن �ی �م��ی �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ی �� �و۔ اآ �ہ ��ہ ک ��ن �ھ�ی �وری �ط�رح ��ٹ ا ��ہ�ے �ک�ہ ��پ �و �س�ک�ت لہ ��ہ �ا �م���ئ وی، اور �ع�ص�ج �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��پ�را��ن �رن ں ��ج ھ �م��ی �ک��پ
ا ں �ک��ی م�لے �م��ی �پ �ک�ے �م�عا� گ�ے �ک�ہ اآ ں �ک ��ی ا��ئ ��ت �پ �ک�و ��ج ک اآ �ن �ھرا��پ���ٹ اور �ک�ل�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� �عال �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ اآ �ارہ ��ن ھو� �ک�و �و��ج ��ٹ �ھ ا�ن ��پ �ے �ک�ے �س�ا��ت �و��ن ک ��ہ �ھ�ی �ک�ے ��ٹ

��یے۔ �ہ �ا� ی ��پ �ع ر�ک�ھ�ن �ت �و� ��ت

ہ 0 �س�ے 2( �ت ��ن دا��ئ�ی ���ر�ک��ت )��ہ ��ت �م�ر���لہ I — ا��ج
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�ا د �ک�ر��خ ��خ ا اور ��ب �ھ �ک�ھو�ل��خ ہ�ا��ت ��
ں۔ ں ر�ک�ھ�ی �ا �ک�ر، ���ر�ک��ت �م��ی د ���ج �ن �رم �کگ��ی �ک ��ن �ا ا��ی د �ک�ر �ک�ے، ��ی ��ن و� �ک�و �ک�ھول ��ج �کگل�ی �ھ اور ا��ن ہ�ا��ت ��نے �� �پ ا�
�ا ر��ہ�ے۔ �ھ �ک�ام �ک�ر��ت ہ�ا��ت �ے �ک�ے �ورا�ن �� �و��ن ک ��ہ �ھ�ی د�ھ�ے �ک�ے ��ٹ �ا�ک�ہ �ک��ن �ں ��ت �روع �ک�ر��ی �وراً ��ش �ہ ��ن ��ی
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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�ی �ک�ی �ح�ر�ک��ت �ک�لا��ئ
کگ و �ک�و �س�ل�ن �ارن �ہ ��ج ں۔ ��ی ں ر�ک�ھ�ی ں �م�ورٹ �ک�ر ���ر�ک��ت �م��ی ��ی �ا��ئ ں ��ج ��ی ھے اور �ا��ئ �پ ��ی �پ گ�ے، � �ک ی �ک�لا��ئ�ی �ک�و اآ ��ن ا��پ

�ں۔ �ھ �ک�ر��ی �ھ �س�ا��ت و� �ک�ے �س�ا��ت ی �ک�ی ���ر�ک��ت �ن �ھ اور �ک��ہ ہ�ا��ت �کال �ک�ر، �� �س�ے ��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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�ش و�ل�م وررخ دڑ ��خ ��پ
و �ارن �ں۔ ��ج ک�نے ���ی رام �س�ے �ل��ٹ �سم �س�ے �ور اآ و �ک�و ��ج �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اور اآ �ھک�ی گ�ے ��ج �ک �ک�مر �س�ے اآ
��ت�ی ��ہ�ے، �سم �س�ے اآ �پ �ک�ے ��ج �ں — ���ر�ک��ت اآ ل��نے ���ی �ھو� ں ��ج �رو� �م��ی لے �ا��ئ ھ��ی � �ے، �ٹ �ھو��ٹ �ک�و ��پ
�در ر��ہ��یں۔ ر �ر� �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن �ی �عن رام �ہ، ��ج ں۔ اآ �ی ��ہ ھو� �س�ے ��ن ��ٹ د�ھ�ے �ک�ے ��پ �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �

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

م�ت ��پ�ر ���ر�ک��ت ��ی ہ�ر ��ت �لد ���ر�ک��ت ��ہ�ے، �� ہ�لکی اور ��ج �د �� �ں — �م��ت �در ���ر�ک��ت �ک�ر��ی �ر� �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن
ں۔ �ی ��ہ �ک�ی ���د ��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� ی �ک�ی �م�دد �س�ے ��ب �ھرڑ ��پ
ا� �ی �ن �ں، �ک��ہ ��ی �کرٹ �ھی ��پ �ما لا��ٹ ی ��ن �ھرٹ �ا ��پ ی ��ی �ھرٹ �ک ��پ ں ا��ی �ھو� �م��ی ہ�ا��ت �و� �� ں اور �و��ن �ی �ٹ �ل �ل��ی �ک�مر �ک�ے ��ج
ک �ھ�ی �و�۔ ��ٹ گی ��ہ �ھ �ل�ک � �ک�ے �س�ا��ت لووئ ��ہ �و� اور ��پ ی ��ہ �ے )right angle( ��پ�ر �م�رٹ او��ی د�ھ�ے رن �س��ی
، ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ا�� ہ �س�ے ��ج ���ت ��ہ لے �ح�صے )forearm( �ک�و اآ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی و �س�ے اآ �ارن ں۔��ج ر �ر� �ک�ے ر�ک�ھ�ی �ی �عن رام �ہ اور ��ج ں۔ ���ر�ک��ت �ک�و اآ ��ی �ھر وا��پ�س لا��ئ ں، ��پ ل�ی �سم �س�ے �ور ��ھ�ک�ی ��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�خ �ک ی �ک�ی �م�دد �س�ے ا��خ �ھرڑ ��پ
ںن ��ش ��پ�ر��ی و �ک�ی �م�د� �س�ے اآ �ارن ک ��ج �ھ�ی �ں۔ ��ٹ ��ی �کرٹ ی ��پ �ھرٹ �ک ��پ �ھو� �س�ے ا��ی ہ�ا��ت �و� �� ھے �و��ن �پ ��ی �پ �ک�مر �ک�ے �

ں۔ اس ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن رام �س�ے وا��پ�س � �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ا��ئ ہ �س�ے �ک�مر ��پ�ر او��پ�ر �ل�ے ��ج ���ت ��ہ �ھ �ک�و اآ ہ�ا��ت وا�ل�ے ��
ر �ر� �ک�ی ���د �ک�ے �ی �عن �ا ��ہ�ے — ��ج �و��ت �حال ��ہ گ�ھماوئ ��ج رام �ہ �ک �در �ک�ی �ط�ر�ن اآ �ی ا��ن ں ��ہ �روع �م��ی �س�ے ��ش
�در ر��ہ��یں۔ ا��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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�ا ��خ ی �م�ورڑ �خ �ک��ہ
�ھ، �ک�لا��ئ�ی اور ہ�ا��ت �ی �س�ے �� �روع ��ہ �ں۔ ��ش د�ھ�ا �ک�ر��ی �ں اور �س��ی ��ی �ک �م�ورٹ �وری ���د ��ت ی �ک�و اس �ک�ی ��پ �ن �ک��ہ
کدار و �ل�حپ �ارن �ی ��ج �ا��ت �ے �ک�ے �ورا�ن ��ج �و��ن ک ��ہ �ھ�ی د�ھ�ے �ک�ے ��ٹ �ا�ک�ہ �ک��ن ں ��ت ں ر�ک�ھ�ی ی �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی �ن �ک��ہ
ر��ہ�ے۔
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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)scapular setting( ا ��گہ ر�ک�ھ�خ �وں �ک�و در�س��ت ��ب ��ی ہ�دڑ ھلی �� ��پ �پ

د�ھ�ے �ک�ی � �ک��خ
)shoulder blades( و�� ��ی ہ�دٹ ی �� �ٹ ��پ ھلی ��پ ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ی �ک��ن ��ن �و �ک�ر ا��پ ے ��ہ �ا �ک�ھرٹ ھ �ک�ر ��ی �ٹ ��ی د�ھ�ے ��ج �س��ی
د ��ن ں۔ ��پ �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
�و� �س�ے �ور � ے، �ک�ا��ن حپ ��ی �ن �ک �و���رے �ک�ی �ط�ر�ن اور � ھے ا��ی �پ ��ی �پ ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ک�و اآ

�ت �ے �ارن رام ا��ج ا اآ �ن ��ت ں ��ج �و� �م��ی �روع �ک�ے ���ن �ں۔ ��ش �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن �س��ی
�ں۔ ا �ک�ر��ی ��ن ا��ت
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �

Kieran Hirpara4.0
)isometric deltoid setting( گ� �خ �ڑ �ڑرک �س��ی �سو�م��ی �ئ � ھے �ک�ی اآ ��ڑ �پ دڑ � ��ی ا��ئ �ل�ڑ ��ی دڑ
�و۔ �ھ ��ہ لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی ��پ �ن ںن وا�ل�ی �ک��ہ ��ش ��پ�ر��ی �و� اور اآ ے ��ہ لو �ک�ر �ک�ے �ک�ھرٹ ��ہ �وار �ک�ی �ط�ر�ن ��پ ���ی
�ا �ھا��ن 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 �س�ے ���ی ���ت ��ہ ہ�ر وا�ل�ے �ح�صے �ک�و اآ �ا�� و �ک�ے ��ج �ارن �ں۔ اس��ج �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن �ں۔ ��پ �ہ ���ی ہ�ل�نے ��ن � ں � و �ک�و ا�ص�ل �م��ی �ارن کںن ��ج �و، �ل��ی ��ہ

�ت �ارن رام ا��ج ا اآ �ن ��ت ا ��ہ�ے، ��ج گ��ت �ا�ک ہ �س�ے ��ج ���ت ��ہ ھا اآ ��ٹ دٹ )deltoid( ��پ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ر �ٹ �ی �عن �س�ے ���ر�ک��ت �ک�ے ��ج
�ے۔
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �

�و ا�س�ے �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج �ن �ک�م ��ہ �کل�ی د�ھ�ے �ک�ی ��ت ��ج �ک��ن ل��یے ��ہ�ے اور ��ج رام �ک�ے � کگ �ص�ر�ن اآ �ے وا�ل�ی ���ر�ک��ت ��ہ�ے۔ �س�ل�ن �و��ن �روع ��ہ �لد ��ش ہ�لکی، ��ج رام اور �� �د اآ لا �م��ت ��ہ ��پ
ں۔  �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی �صن ںن �ک�ر �س�و��ن ��ہ �پ �ک�و ا�س�ے ��پ ��یے؛ اآ �ہ �ا� ا ��پ �ار �ک�ر ر�ک�ھ�ن س�کے ا��ت �و � ا ��ہ �ن ��ت ����ج �تے ��ت ��خ �ھ ��ہ �عد �ک�م ارخ �ک�م ��پ ںن �ک�ے ��ب ����ی�سش ��پ �ھی اآ د�ھ�ے �ک�ے �ک�سی ��ب �ک��خ

ں ��ی �لا��ئ �ہ ��پ ی ��خ �روع�کگ�ارڑ ��نے ��پ�ر۔ ��ش �ئ �تے وا�ل�ے �م�عا� ��ن �ھ ��ہ �ت �ے �کگ�ا، �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��پ �ارن �ے �ک�ی ا��ج �لا��ن ی ��پ �پ �ک�و �کگ�ارٹ �ںن اآ �پ �ک�ا ���ر��ج �و؛ اآ �کی ��ہ �ر ��پ کگ ا��ت �ا��ہ�ے �س�ل�ن ، ��پ
ں ی �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ��نے �� �پ �ی �س�ے ا� �روع ��ہ ں۔ ��ش �روع �ک�ر �س�ک�ی �ا ��ش ہ�لا��ن و �ک�و �� �ارن �پ ��ج �ا�ک�ہ اآ ں ��ت گ�ی �س�ے �ل��ی �ا�ع�د�ک �ا��ت ی �ر� �ک�ی �وا ��ج ��ن ں ا��پ �و� �م��ی �ک�ے ���ن

�ں۔ �روع �ک�ر��ی ہ�لکی ���ر�ک��ت ��ش د�ھ�ے �ک�ی �� �در �ک��ن رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ��ت اآ ��ت �ک�ے �م�طا��ج ہ�دا��ی ں، اور �� ر�ک�ھ�ی
ل��یے: �ھرا��پ�س�ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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ہ�دا�خ ا��
��ت ا��ظ �م �ک�ی �ح��ن ��ن رام اور رن اآ

ہ�لکی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �لد اور �� �در ��ج ر �ر� �ک�ی ���دو� �ک�ے ا��ن �ی �عن ��ج
ا ت�رار ر�ک�ھ�ن ی �ک�ی ���ر�ک��ت ��ج�ر�� �ن �ھ، �ک�لا��ئ�ی اور �ک��ہ ہ�ا��ت ��

�ع�لا�ن
��ت �ک(، اور �ع�لا�م�ا�ت �ک�ے �م�طا��ج �تے ��ت ��ن �و �و ��ہ �و ��ت �رور�ت ��ہ ل��یے �صن رام �ک�ے � �ک )اآ اً ��ن 7 ��ت ��ج ��تر��ی �عد ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ل��یے، �ع�مو�م�اً اآ رام �ک�ے � کگ �ص�ر�ن اآ �س�ل�ن

�ے �ا��ئ ا ��ج عمال �ک�م �ک��ی اس �ک�ا ا�س��ت
�ا(، �ھلا��ن ں ��ج �رو� �م��ی �ے �ا��ئ �ھو��ٹ و �ک�و ��پ �ارن کے ��ج ل��ٹ لے � ھ��ی � �ھک �ک�ر �ٹ گ�ے ��ج �ک و�ل�م )pendulums، اآ دٹ ��ن ہ�لکی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د: ��پ �لد اور �� �ت �ے، ��ج �ارن رام ا��ج ا اآ �ن ��ت ��ج

�ا د�ھ�ا �ک�ر��ن �ا/�س��ی ��ن ی �م�ورٹ �ن ، اور �ک��ہ گ�ھماوئ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ک ہ�ر اور ا��ن �ا�� �ا، ��ج �ھا��ن و ا��ٹ �ارن �و� )active-assisted( ��ج �ھ ��ن �عال )passive( اور �م�د� �ک�ے �س�ا��ت ر ��ن ��ی ��ن
کگ �ن �ٹ و�ل�ر �س��ی �پ ا( اور ا�س�ک�ی ھے �ک�و �ک���ن ��ٹ �پ ر � �ی �عن �ے ��ج ہ�لا��ئ �ورٹ �ک�و �� کگ )isometric setting، ��ج �ن �ٹ �ٹر� �س��ی ��و�م��ی �ئ � دٹ )deltoid( �ک�ی اآ ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی �و، �ٹ رام �ہ ��ہ ا اآ �ن ��ت ��ج

ا( �کگہ ��پ�ر ر�ک�ھ�ن ��چ �ک�ر �ر�س��ت ��ج �ن �ھ�ی
ک
ے � حپ ��ی �ن ھے اور � �پ ��ی �پ �و� �ک�و � ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ )scapular setting، �ک��ن

)cryotherapy( ی �س�کا��ئ�ی دٹ �ھ�ن ل��یے ��ٹ رام �ک�ے � ں اآ ��ت �ر� �م��ی �رور�ت �ک�ے �م�طا��ج ��ہلے �ر� �ک�سش �وا )analgesia(؛ �صن �پ سش �س�ے � وررن
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

ں �در ر�ک�ھ�ی ر �ر� �ک�ی ���د �ک�ے ا��ن �ی �عن رام �ہ، ��ج دا��ئ�ی ���ر�ک��ت �ک�و اآ ��ت ا��ج
ں �ی حپ �ن �ھ�ی

ک
ور �س�ے � �ہ رن ں اور ��ن ل�ی ور �س�ے ��ھ�ک�ی �ہ رن ں، ��ن ��ی �ھا��ئ �ن ا��ٹ �ھاری ورن �ہ ��ج ��ن

�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
�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی کگ�لے �م�ر� ا�

�و ہ�ا ��ہ �و ر�� �و اور �ک�م ��ہ رام �ہ ��ہ �ر� اآ
�و ہ�ا ��ہ �ھر ر�� سش �ط�ور ��پ�ر ��ج ��ن ��لی ��ج �م ��ت ��ن رن

�و �ی ��ہ �و ر��ہ ��ت ��ہ دا��ئ�ی ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ��ج�ر�ا�سش ��ت ا��ج
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 •

 •
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 •

 •
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ہ 2 �س�ے 6( �ت ��ن �ا )��ہ �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن ھو� �ک�و �و��ج ��ٹ �م�ر���لہ II — ���ر�ک��ت �ک�ی ���د اور ��پ
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ڑ �ک�ر ��ب �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ب ��ہ ��پ
�ے ��پ�ر او��ی د�ھ�ے رن ی �س��ی �ن �وا، او��پ�ر وا�ل�ی �ک��ہ ں ��ہ �ی ��ہ ںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �س �ک�ا اآ ں ��ج �ی �ٹ �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ اس ��پ
لے �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �ے ��ج �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ھ ر� لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �و۔ �ک��ہ گی ��ہ �ھ �ل�ک �سم �ک�ے �س�ا��ت �و اور ��ج ی ��ہ �م�رٹ
ر �ی �عن ں۔ اس �ط�رح ��ج ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �و �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �ھر ��ت ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �ھ�ت �ک�ی �ط�ر�ن او��پ�ر �ک �ح�صے �ک�و ��پ
�ہ ں ��ی �ی �ہ ��ن ا ��ہ�ے ��ج ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن ھو� �ک�و �و��ج ��ٹ گ�ھماوئ ا�ن ��پ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �ر� �ک�ے ��ج
�ا ��ہ�ے۔ �لا��ت �ع�ص�ج ��پ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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)isometric external rotation( گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ڑرک: ��ب �سو�م��ی �ئ � اآ
�ھ �ک�ی ہ�ا��ت �و�، �� ے ��ہ �ے ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر �ک�ھرٹ او��ی د�ھ�ے رن �ھ �ل�کگا �ک�ر اور �س��ی لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ک��ہ
ہ�ر �ا�� ہ �س�ے ��ج ���ت ��ہ ر اآ �ی �عن �ے ��ج ہ�ل�نے ���ی � و �ک�و � �ارن �و۔ ��ج گی ��ہ �و�ک�ھ�ٹ �س�ے �ل�ک ے �ک�ی ��پ �ا �روارن �وار ��ی �ت ���ی ��ش ��پ
�ے �ا�م�ل �ک�ر��ن دٹ �سش �ن ��ی �ں۔ ��ج �ھورٹ ���ی لا ��پ �ھ��ی �ھر �ٹ ں، ��پ دٹ رو�ک��ی ک�ن د �س��ی ��ن ں، ��پ ��ی �ا��ئ �ک�ی �ط�ر�ن اس ��پ�ر ���ج
ں �س�ے �ی ��ہ �ارن ��ی �عن �ے �ک�ا اآ �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن ھو� �ک�و �و��ج ��ٹ �ل�نے وا�ل�ے ��پ �پ ��ہلے، اس �ع�ص�ج �س�ے � �پ �س�ے �
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ہ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ھ ��ب دڑ �ک�ے �س�ا��ت �خ ��ی ��ب
�و�، اور �ک�مر �ک�ی ے ��ہ �ے ��پ�ر �م�ورٹ �ک�ر �ک�ھرٹ او��ی د�ھ�ے رن �ھ �ل�کگا �ک�ر اور �س��ی لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ک��ہ
و �ک�ے �ارن �ے ��ج �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ھ ر� لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ ی �ک�و ��پ �ن �ں۔ �ک��ہ ��ی �کرٹ دٹ ��پ �ن ��ی کدار ��ج �وا �ل�حپ د�ھ�ا ��ہ ��ن ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ او��ن
ں۔ �ک�م ��ی ہ �س�ے وا��پ�س لا��ئ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� �لا�ن ��ج دٹ �ک�ے ��ن �ن ��ی لے �ح�صے �ک�و ��ج �حپ �ن �
�س ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �ھ ا��ن �ے �ک�ے �س�ا��ت �و��ن ک ��ہ �ھ�ی �کرار — �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ �ا�ہ ��ت ��ی ا���م�ت اور رن �م�رن

�ہ �س��ج گ�ھماوئ �ک�ی ��ی ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ل��یے ��ج �ے �ک�ے � �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن ھے �ک�و �و��ج ��ٹ �پ � )infraspinatus(
سش ��ہ�ے۔ �م وررن �س�ے ا��ہ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب ��رار؛ � �ادہ ��ت ��ی �ھ، رخ �و��ب �ک�م ��ب
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)full-can scaption( ا� �ھا��خ و ا��ڑ �ارخ ں ��ب �دارخ �م��ی �ے �ک�ے ا��خ ��خ ��رڑ �ہ ��پ ��ب �ھرا دڑ ��ب
�ھا گو��ٹ �� ں، ا��ن ��ی �ھا��ئ لو �ک�ی �ط�ر�ن ا��ٹ ��ہ ا ��پ �ھورٹ م��نے اور ��ت و �ک�و �س�ا� �ارن ںن وا�ل�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و �ک�ر اآ ے ��ہ �ک�ھرٹ
�و �ک�ے �ا��ج �ھر ��ت �ک، ��پ ا��ئ�ی ��ت �حپ د�ھ�ے �ک�ی او��ن اً �ک��ن ��ج ��تر��ی �و، ��ت ا ��ہ �کرٹ �ہ ��پ ��ج �وا �ٹ �ھرا ��ہ سے ��ج ��ی �ج �و � او��پ�ر �ک�ی �ط�ر�ن ��ہ

�و ا�ن �ا ��ہ�ے — ��ج ا��ت ��ن �ہ ��ج ا��ن ��ش �س )supraspinatus( �ک�و ��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ �ہ �س��پ ں۔ ��ی ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن �ھ � �س�ا��ت
ار ��ت �حا�ل�ی �ک�ی ر��ن �ا ��ہ�ے — اور ا�س�ے اس �ک�ی ��ج �لا��ت �ہ �ع�ص�ج ��پ ں ��ی �ی �ہ ��ن �ک ��ہ�ے ��ج ں �س�ے ا��ی ھو� �م��ی ��ٹ ��پ
ں۔ �ی ��ہ ی ��ن ��ج�ر��س��ت �ا ��ہ�ے، رن �ا��ت ا ��ج ��ت �ک��ی �ک�ے �م�طا��ج
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب ��رار؛ � �ادہ ��ت ��ی �ھ، رخ �و��ب �ک�م ��ب

�ے �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ں �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ �ںن �م��ی �ا ��ہ�ے، ��ج �روع �ک�ر��ت ں ��ش ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج ہ�لکی �م��ن �ا ��ہ�ے اور �� �وری ���ر�ک��ت وا��پ�س لا��ت �ہ �م�ر���لہ ��پ �عد، ��ی ��نے �ک�ے ��ج �ی �ھورٹ �� کگ ��پ �س�ل�ن
��نے �پ ��لے �ک�ے �ورا�ن ا� �ر �ل�و�گ ا�س�ی �م�ر� �ا�ہ ��ت ��ی �ا�م�ل ��ہ��یں۔ رن ں �سش ��ی �سش �اص وررن �ے �ک�ی ��ن �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن �س �ک�و �و��ج ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س اور ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ �ھ �س��پ �ک�ے �س�ا��ت

ں۔ �ی ��ہ ر �س�ے ��ن دٹ ل�ن �و��ت�ی ��ہ�ے، �ک��ی رام �س�ے ��ہ ما��ئ�ی اآ ��ن ھ��نے �ک�ی ر��ہ � گ�ے ��ج�رٹ �ک �ے ��ہ��یں۔ اآ �ا��ت �م�رہ �ک�ا�م�و� ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج �م�عمول �ک�ے رورن
ل��یے: �ھرا��پ�س�ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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ہ�دا�خ ا��
)active range of motion( و� ���ر�ک��ت �ک�ی ���د� ں �م�کمل ��ن و� )planes( �م��ی �مام �س�م�ت ��ت

�ارن �عن �ے �ک�ا اآ �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن �س( �ک�و �و��ج ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س/ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ �ٹر �ک��ن )�س��پ ��ی و�ط�ی اور رو��ٹ �ج ہ�لکی �م��ن ��
اری �ت �و� �م��ن ں ��ن گ�ی �ک�ے �ک�ا�م�و� �م��ی �د�ک ��ن �م�رہ رن رورن

�ع�لا�ن
ں �ھ��ی �و� ���ر�ک��ت �ک�ی ���د �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ں �م�کمل ��ن و� �م��ی �مام �س�م�ت ��ت

�ٹر� ��و�م��ی �ئ � ل��یے اآ ھو� �ک�ے � ��ٹ ک�ھ�نے وا�ل�ے ��پ حکم ر� ���ت
م

ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ دٹ اور �ک��ن ��ی ا��ئ �ل�ٹ ��ی ، �ٹ �ٹر �ک��ن ��ی �ں: رو��ٹ �روع �ک�ر��ی و�ط�ی ��ش �ج ہ�لکی �م��ن ہ 2 �س�ے �� �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
�ھ �کرار �ک�ے �س�ا��ت �ا�ہ ��ت ��ی �ھ اور رن �و��ج ں، �ک�م ��ج ��ی �سش دٹ �ک�ی وررن �ن ��ی کدار ��ج ھ �ک�ر �ل�حپ �و� �س�ے ��ج�رٹ �سش وررن

�ے ��پ�ر �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن �س �ک�و �و��ج ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س اور ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ �ھ �س��پ �ے �ک�ے �س�ا��ت �و��ن ک ��ہ �ھ�ی گ�ھماوئ ��پ�ر، اور �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�ن �ک �ا�� ر �ر� �ک�ے ��ج �ی �عن ��ج
�ہ �و��ج �اص ��ت ��ن

�ک �تے ��ت ��ن �ار ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی �سی، �ع�مو�م�اً ��ت �م�رہ �ک�ا�م�و� �ک�ی �ط�ر�ن �م�ر���لہ وار وا��پ �م�عمول �ک�ے رورن
ں ا�ط��ی �ی ا����ت

�ک ر��ہ�ے �و ���ی�ر ��ت ��یے ��ج �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ں ��ہ �ی ��ہ ��ا �ر� ��ن �در ر��ہ��یں اور ا�ن �س�ے ا��ی رام �ہ ���د �ک�ے ا��ن ں اآ ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �م��ن
�ں رن �ک�ر��ی ��ی �ے �س�ے ��پ�ر��ہ �ھا��ن �ن ا��ٹ �ھاری ورن �نے اور ��ج �پ �ن �ھ�ی

ک
ور �س�ے � ل�نے، رن ور �س�ے ��ھ�ک�ی �و، رن �ی ��ہ ��ت وا��پ�س اآ ر��ہ �ک �ط�ا��ت ��ج ��ت ��ج

��ت �ک�ی ار �ک�ے �م�طا��ج ��ت �ے �ک�ی ر��ن �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ں �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ ��ی �سش �ے �ک�ی وررن �عال �ک�ر��ن �ارہ ��ن ھو� �ک�و �و��ج ��ٹ گ�ی: ��پ �ے �ک �ئ � ہ وا��پ�س اآ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ��ت اآ ں �ک�ہ �ط�ا��ت �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ��ت
ں �ی ��ہ ی ��ن ��ج�ر��س��ت �ا��ت�ی ��ہ��یں، رن ��ج

�ط �را��ئ �ے �ک�ی ��ش �ا��خ ں ��ب ��لے �م��ی کگ�لے �م�ر� ا�
�و� ���ر�ک��ت �ک�ی ���د ر �ر� �ک�ی ��ن �ی �عن اً �م�کمل، ��ج ��ج ��تر��ی �ا ��ت �م�کمل ��ی

�و� �ی ��ہ �و ر��ہ ��ت ��ہ ر ��ج�ر�ا�سش �ی �عن �ے ��ج �ک�ا��ئ �ھرٹ �ن ��ج �کل�ی ں ��ت ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج ہ�لکی �م��ن ��
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�عد( ہ 6 �س�ے 12 اور اس �ک�ے ��ج �ت ��ن �سی )��ہ گ�ر�م�ی �ک�ی �ط�ر�ن وا��پ و�ط�ی اور ���ر�ک �ج �م�ر���لہ III — �م��ن
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گ�ھماوئ ہ�ر �ک�ی �ط�ر�خ �ک �ا�� �ڑ �ک�ر ��ب �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ب ��ہ �ھ ��پ ںن �ک�ے �س�ا��ت ورخ
�نی �ا ��ہ�ے: �ک��ہ �ا��ت ا ��ج �کرٹ �ک�ر �ک��ی �ن ��پ ہ�لکا ورن گ�ھماوئ �� ی �ک ��ہ �ٹ �ک�ر ��ی �ل �ل��ی لو �ک�ے ��ج ��ہ ہ 12 �س�ے، ��پ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت
�ھ�ت �ک�ی لے �ح�صے �ک�و ��پ �حپ �ن و �ک�ے � �ارن �و، ��ج گی ��ہ �ھ �ل�ک لو �ک�ے �س�ا��ت ��ہ �و اور ��پ ی ��ہ �ے ��پ�ر �م�رٹ او��ی د�ھ�ے رن �س��ی
�ہ �ھ ��ی �ے �ک�ے �س�ا��ت �و��ن ک ��ہ �ھ�ی ں۔ �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ ��ی ے لا��ئ حپ ��ی �ن ہ �س�ے � ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی گ�ھما��ئ �ط�ر�ن او��پ�ر �ک
ھ��نے �ک�ی � گ�ے ��ج�رٹ �ک �ا ��ہ�ے — اآ �لا��ت �ہ �ع�ص�ج ��پ ں ��ی �ی �ہ ��ن �ا ��ہ�ے ��ج ھو� ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ت ��ٹ �اص �ط�ور ��پ�ر ا�ن ��پ ��ن
ں۔ �ی ��ہ ی ��ن ��ج�ر��س��ت ��ت ��ہ�ے، رن ار �ع�ص�ج �ک�ے �م�طا��ج ��ت ر��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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)push-up plus( لس� �سش ا�پ ��پ ��پُ
��ہلے �پ ں، � �ھ��ی گ�ے ��ج�رٹ �ک �پ اآ سے اآ ��ی �ج سے � ��ی �ج ں — � ںن �م��ی ��ش ��ی �ورن �سش ا�پ �ک�ی ��پ و� �س�ے، ��پُ �ت ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت
ں ��ی �ا��ئ �د ���ج ��ی ا �س�ا �م�رن �ھورٹ �ھر ��ت ں اور ��پ ل�ی �وری �ط�رح او��پ�ر ��ھ�ک�ی ن�رسش ��پ�ر — ��پ �ھر �� ��چ اور ��پ �ن ��ی �ھر ��ج �وار، ��پ ���ی
�ک �و���رے �س�ے �ا� ا��ی ��ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ �ے اور �ک��ن �ا��ئ �و ��ج گ�ول ��ہ �ا�ک�ہ �ک�مر �ک�ا او��پ�ری �ح��ہ �ک �کا �ک�ر �ک�ی��ت �ھ �ک�سی �س�ط�� ��پ�ر ��ٹ ہ�ا��ت �� ،closed-chain( سش �ںن وررن �ی �ٹ ��پ �ہ �ک�لورن ں۔ ��ی ��ی �ا��ئ ل ��ج �ھ�ی �ور ��پ
ی ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ل��یے �ک��ن ��نے �ک�ے � �ی ارا �� �ٹر �ک��ن �ک�و �س��ہ ��ی �و رو��ٹ ( ��ہ�ے ��ج سش �ے وا�ل�ی وررن �ا��ن ��ج
�ھ�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ �ٹرول ��ج�رٹ ��پ�ر �ک��ن
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �
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)low row( ی رو �پ ��ی ��خ
�ے �و��ئ ک�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 ا��ئ�ی ��پ�ر ��ج �حپ م��نے �ک�مر �ک�ی او��ن ��نے �س�ا� �پ ا�
ھے �پ ��ی �پ ے اور � حپ ��ی �ن ی �ک�و � ہ�دٹ ھلی �� ��پ د�ھ�ے �ک�ی ��پ ں، �ک��ن �ی حپ �ن �ھ�ی

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

د�ھ�ے �ک�ی سش �ک��ن �ہ وررن ا���م�ت وا�ل�ی ��ی ی �م�رن �ھ��ت ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت ں۔ ��ج ��ی ہ �س�ے وا��پ�س لا��ئ ���ت ��ہ �ھر اآ ں، ��پ ��ی �ا��ئ ی���ج �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff، ��ی ��ی �و رو��ٹ وط �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ��ج �ج ھو� �ک�و �م��ن ��ٹ ی �ک�ے ا�ن ��پ ہ�دٹ ھلی �� ��پ ��پ
��تے ��ہ��یں۔ �ی ارا �� �ا ��ہ�ے( �ک�و �س��ہ گ�ھما��ت ا اور �ک �ھا�م��ت د�ھ�ے �ک�و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �و� �ک�ا وہ �ک ��ن دٹ �ن ��ی ��ٹ
�ے ا��ئ ��ت �ھرا��پ�س�ڑ ��ب �و��ت ��ی �پ �ک�ا ��خ�رخ سے اآ ��ی �ب �

ل �ک�ی �ھاری �ک�ام اور �ک�ھ�ی �ا�ہ ��ج ��ی ی ��ہ��یں، اور ���ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے �ک�ا�م�و�، رن �ھ��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ر اآ �ی �عن دی �ک�ے ��ج ��ن �ا��ج �اص ��پ ں �ک�سی ��ن ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج و� �س�ے �م��ن �ت ��ن �ھ ��ہ اً ��پ ��ج ��تر��ی ��ت
ں ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �س �ک�ی ا�ل�کگ �س�ے �م��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س اور ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ ا ��ہ�ے، �س��پ ��ت �ا ر��ہ �و��ت ک ��ہ �ھ�ی سے �ع�ص�ج ��ٹ ��ی �ج سے � ��ی �ج اری �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ � ��ی �سی �ک�ی ��ت �ط�ر�ن وا��پ

ی ��ہ�ے۔ ��ت �اری ر��ہ �ک ��ج و� ��ت �ن �ی ی �م��ہ �حا�ل�ی �ع�مو�م�اً �ک��ئ �ہ ��ج �ا��ت�ی ��ہ��یں، اور ��ی �ھ�ا��ئ�ی ��ج گ�ے ��ج�رٹ �ک اآ
ل��یے: �ھرا��پ�س�ڑ �ک�ے � �و��ت ��ی �پ �ک�ے ��خ�رخ اآ
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ہ�دا�خ ا��
ں ��ی �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �وری �م��ن دی �ک�ے ��پ ��ن �ا��ج ر �ک�سی ��پ �ی �عن ��ج

�سی ل �ک�ی �ط�ر�ن �م�ر���لہ وار وا��پ �ھاری �ک�ام اور �ک�ھ�ی �ا�ہ ��ج ��ی گ�ر�م�ی، رن ���ر �س�ے او��پ�ر �ک�ی ���ر�ک
�حا�ل�ی ��ت �ک�ی �م��ل�ل ��ج �ٹر �ک��ن �ک�ی �ط�ا��ت ��ی �ھ رو��ٹ �ے �ک�ے �س�ا��ت �و��ن ک ��ہ �ھ�ی �ع�ص�ج �ک�ے ��ٹ

�ع�لا�ن
�ھ��تی ��ن ��ج�رٹ �ی در� ��ت �کا �ک�ر( اور ��ج �ھ �ک�سی �س�ط�� ��پ�ر ��ٹ ہ�ا��ت �� ،closed-chain( ںن� �ی �ٹ ��پ ں �ک�لورن �ںن �م��ی ں، ��ج �ھ��ی �و� �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ �سش و�ط�ی �ک�ی وررن �ج �وری �م��ن ہ 6 �س�ے ��پ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

�ا�م�ل ��ہ��یں ں �سش ��ی �سش ا���م�ت وا�ل�ی وررن �م�رن
ں ��ی �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک و�ط�ی �ک�و اآ �ج �س �ک�ی ا�ل�کگ �س�ے �م��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ ��نرا ا�س��پ �س اور ا��ن ا��ٹ ��ن ا��ئ را ا�س��پ ہ 12 �س�ے �س��پ �ت ��ن اً ��ہ ��ج ��تر��ی ��ت

�روع ��لے �ک�ے �ورا�ن وا��پ�س ��ش ہ�لکے �ک�ام �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ا�س�ی �م�ر� � �ں؛ ���ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے � ں �ک�ر��ی �سی �م�ر���لو� �م��ی ل �ک�ی �ط�ر�ن وا��پ ���ر �س�ے او��پ�ر �ک�ے �ک�ام اور �ک�ھ�ی
��ج �ت �ے اور ��ج �ارن ��ت ا��ج ا �ط�ا��ت �ن ��ت �و��ت�ی ��ہ�ے، ��ج ں ��ہ و� �م��ی �ن �ی و� �س�ے �م��ہ �ت ��ن �عد �ک�ے ��ہ �سی اس �ک�ے ��ج ل �ک�ی �ط�ر�ن �م�ر���لہ وار وا��پ �ے ��ہ��یں، اور �ک�ھ�ی �ا��ت �و ��ج ��ہ

�ہ ر��ہ�ے �ر� ��ن
ں �اری ر�ک�ھ�ی گ�رام ��ج ک�ھ�نے �ک�ا ��پ�رو�ک ت�رار ر� ��ت ��ج�ر�� �ے ر��ہ��یں، �ط�ا��ت �و��ت ک ��ہ �ھ�ی ھے ��ٹ ��ٹ �پ سے �ع�ص�ج اور � ��ی �ج سے � ��ی �ج �

ں ا�ط��ی �ی ا����ت
ا ��ہ�ے ��ت �ی ر��ہ ں ��ہ ما��ئ�ی �م��ی ��ن ا �ع�لا�م�ا�ت �ک�ی ر��ہ �ھ��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک اآ

�عا�ت �و��ت ��ت ��ت ی ��ہ�ے: ا�س�ی �ک�ے �م�طا��ج �و �س�ک�ت �ھی ��ہ وی ��ج �رن �حا�ل�ی ��ج �ے رہ �س�ک�تے ��ہ��یں، اور ��ج ��ت �ک وا��پ�س اآ و� ��ت �ن �ی ی �م��ہ م �ک��ئ ��ت اور ����ج ں �ط�ا��ت ھو� �م��ی ��ٹ �رہ ��پ ا��ش �م��ت
�ں رن �ک�ر��ی ��ی ل��نے �س�ے ��پ�ر��ہ ا� ور �ٹ �ا�ہ رن ��ی ھو� ��پ�ر ���د �س�ے رن ��ٹ �و، ��پ �ہ ��ہ �وری ��ن ��ت ��پ �ک �ط�ا��ت ��ج ��ت ں اور ��ج ر�ک�ھ�ی

�عد �و�ک�ول �ک�ے ��ج �پ �ک�ے ��پ�رو��ٹ اآ
گ��ئے ��ہ��یں۔ ک ک��یے � �دن � ا�ت �س�ے ا��ن �ت �ی �ح�ت ی ��ت ا�ل�و� اور ����ج کی �م��ت �ی �ک�ن �دہ ��ت �ع �سش �ئ �ا� ںن ��پ�ر �سش ��ش ر��ی �کم�پ ��ی و�ل�ر �ع�ص�ج �ک�ے �ٹ �پ را ا�س�ک�ی �عے �س��پ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن ��لے �ور��ج گ��ئے �م�ر� ک �ے � او��پ�ر ���ی

�ھ �م�ل �ک�ر، اس ک �ک�ے �س�ا��ت �ن �ھرا��پ���ٹ �ک�ل�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ما��ئ�ی اآ ��ن �حا�ل�ی �ک�ی ر��ہ گ�ے �ک�ی ��ج �ک �پ �ک�ی اآ ں، اور اآ �ی ��ہ �دہ ��ن ے ��ہ��یں، �ط�ے �سش �دارن ��یے �ع�ام ا��ن �ن و� �ک�ے �ورا� �ت ��ن ��ہ
�ا�ت ہ�دا��ی �ی �ک�ی �� �ا��ج ک �ک�ی �ع�مو�م�ی �ص���ت ��ی �ن حہ �ک�ل�ی �ہ �ص��ن �ا ��ہ�ے۔ ��ی ��نرا�ی �ط�ور ��پ�ر �ک�ر��ت �و ر��ہ�ے ��ہ��یں، ا��ن ک ��ہ �ھ�ی سے ��ٹ ک��ی د�ھ�ا اور �ع�ص�ج � �پ �ک�ا �ک��ن �ے �ک�ہ اآ �و��ئ �کھ�تے ��ہ �ا�ت �ک�و ���ی ��ج

ں  �کھ�ی �ا ��ہ�ے؛ ���ی �ھ �م�ل �ک�ر �ک�ام �ک�ر��ت �ا�ک�ے �س�ا��ت �ا��ن �و ��پ �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ھال اور اآ �کھ ��ج �م �ک�ی ���ی ��ن ماریرن ��ی �ے وا�ل�ی ��ج �و��ن ںن اور اس �س�ے �ع�لاحن ��ہ ��ش ��پ�ر��ی �و� اآ ۔ ��ن
ں  �کھ�ی ں ���ی �ارے �م��ی ںن�ک�ے ��ج ��ش ر��ی �کم�پ ��ی و�ل�ر �ع�ص�ج �ک�ا �ٹ �پ را ا�س�ک�ی رام�س��پ ں اآ �عد �ر� �م��ی ںن �ک�ے ��ج ��ش ر��ی �کم�پ ��ی ہ�د )�ع�ص�ج �ک�ے �ٹ �وا�� �و� �سش ھے �م�و��ج �پ ��ی �پ �و�ک�ول �ک�ے � ۔ اس ��پ�رو��ٹ

ں ��ن �ک�ی �ص�ور�ت �م��ی ی ا��ی �ی �ٹ حے �ک�ے او��پ�ر �س�ے ��پ �و اس �ص��ن گ��ئے ��ہ��یں، ��ج ک �ے � ں ���ی �لا�ص�ے �ک�ی �ص�ور�ت �م��ی ں ��ن ہ�د �ک�ے �ح�صے �م��ی �وا�� ( �سش �ت �ی �ح�ت �حا�ل�ی ��پ�ر ��ت ��ت �ک�ی ��ج اور �ط�ا��ت
ا�ج ��ہ�ے۔ �ی ��س��ت

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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