
Exercises After Surgery

1.

உங்க அ�ைவ சி்ிசைசசக் ப�றக ெசய் 

ேவண்் உடறப்�றசி்க 
( ஒவெவவா மண�சக ஒா தரம ெசய் �்ச் ேவண்்ைவ) 

Exercises after your Surgery  (To be completed every hour) 
UHN 

1. ஊக்�வ�ப �ச்சாற் அள�வையக ெகசண் ��ச்ித்்  
• ஆழமவ் �வவசித் உாணைடை் உசசிசகச ெ்வண் ெசல்ங்க. 

• அவவவ� அநத உாணைடை் உசசததிேிே் 3 வ�னவ்்க  

ைவததிாங்க.      (10 ்டை�கள). 
• �சைச ெவள�வ�்ங்க. 

 
2.  ஆழமசன ��ச்� பயவா்ிகள    (10 ்டை�கள) 

• உங்க ேதவக்ைளத தளர வ�்ங்க, உங்க ை்ை் உங்க  

வ்�றறிி ேமல ைவ�ங்க. 

• உங்க வ்�றைற ெவள�ே் தகள�்வவ� �சைச உகேள இ�ங்க. 

• உங்க மவர் வ��வைடவைத உணாங்க. 

• உங்க �சைச 3 வ�னவ்்க ெவள�வ�டவமல ைவததிாங்க. 

• ெம்வவ் �சைச ெவள�வ�்ங்க. 
 
3. பவ�ந் இ�ம்      (3 ்டை�கள) 

• உங்க மவர்ச ்வ்ததிி ம�் இ�ச்மவ் ஒா தைி்ைணை்  

ைவ�ங்க. 

• இா�ைற ெதவடரந் இா�ங்க. அதி ப�ி ஓய் எ்ங்க. 
 
4.  க�ககச் ஏாறி இறக்்்    (10 ்டை�கள) 

• �்க தைர்�ல பதி�மப் ப்த்செ்வணேடவ  

அலி் ஒா நவற்விி்�ல உட்வரநேதவ  உங்க  

பவதங்ைள ேம்ம ்ீ�மவ் வைள�ங்க. 
 
5. கச் ��க்்்கள      (5-10 ்டை�கள) 

• உங்க �்க தைர்�ல பதி�மப் ப்த்ச  

ெ்வண் �ழங்வல்ைள ம்த்செ்வண்  

உங்க ்வல்ைள, ேம்ம ்ீ�மவ் ஏறறி  

இறசகங்க. 

ேம்ம அதி் ஆேரவச்ி்ம பறறி் ெசயதிசக த்் ெசய் �.எச.எி. ேநவ்வள�்�ச்வன  

இநத ்லவ� இைண் தளததிறகச ெசலி்ம: www.uhnpatienteducation.ca  

© 2012 �ன�ெவரசிட் ெஹலத ெநடெவவரச. எலிவ உ�ைம்�ம ெ்வண்கள்.  

இநத ெசயதி த்வல ்வரணங்�சக மட்ேம ப்ிப்தத் பட ேவண்ம. இ் மாத்வ�ி மாத்வ ஆேிவசைன, ேநவய ்ணடறிதல அலி் ேநவய 

ைவததி்ததிறக் பதிிவ்் ப்ிப்தத அலி.  ஒா கறி்ப�டட மாத்வ நிைி பறறி் ஆேிவசைனசக உங்ள் மாத்வைரச ்ிந் ஆேிவசி�ங்க. 

இநத ெசயதி்�ி ஒேர ஒா ப�ரதி வ�்வபவர ேநவச்மறற, �் உபே்வ்ததிறக மட்ம அசெச்ச்ிவம. 
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