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	انگوٹھے کی جڑ کے جوڑ کی تبدیلی (Touch)
	کیا توقع رکھیں
	احتیاطیں اور پابندیاں
	آپ کی ورزشیں
	انگوٹھے کو انگلیوں سے ملانا (کپانجی سیڑھی، Kapandji ladder)
	انگوٹھے کو ہتھیلی سے اوپر اٹھانا (palmar abduction)
	انگوٹھے کو ایک طرف لے جانا (radial abduction)
	انگوٹھے اور شہادت کی انگلی کے درمیان کی جلد کا اسٹریچ (web-space stretch)
	انگوٹھے کو گول گھمانا (circumduction)
	پُٹی / چابی والی چٹکی (ہفتہ 6 سے)

	آپ کا طبی پروٹوکول
	مرحلہ I — حفاظت (ہفتہ 0 سے تقریباً 2 سے 3)
	مرحلہ II — رات کے اسپلنٹ کے ساتھ اپنی طاقت سے حرکت (تقریباً ہفتہ 2 سے 3 سے لے کر ہفتہ 6 تک)
	مرحلہ III — بوجھ ڈالنا اور طاقت بڑھانا (ہفتہ 6 اور اس کے بعد)

	کام اور سرگرمیوں پر واپسی
	آپ کے پروٹوکول کے بعد


