
ப�ச�ேயாெதரப�யும் 
முதுகு வலியும்

முதுகுவலிய�ல் ப�ச�ேயாெதரப�ய�ன் பங்கு
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுகள் முதுகுவலிக்கு, ந�புணத்துவ ஆேலாசைன, 
வழிகாட்டுதல் மற்றும் சரியான ச�க�ச்ைசமுைறகைள வழங்குவார்கள். 
அைவ உங்கள் ஒட்டுெமாத்த ஆேராக்க�யம் மற்றும் நல்வாழ்ைவ 
ேமம்படுத்த உதவும், அேத ேநரத்த�ல் எத�ர்காலத்த�ல் மீண்டும் முதுகு 
வலி வரும் வாய்ப்புகைளக் குைறக்கும்.

முதுகு வலி, உடலியல் மற்றும் உளவ�யல் காரணிகளின் கலைவயால் 
ஏற்படக் கூடும். ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் இைவகைளப் பற்ற�யும், 
ஆேராக்க�யமான வாழ்க்ைக முைறக்கு எப்படி மாறலாம் என்பைத 
பற்ற�யும்  ஆேலாசைனகள் வழங்குவார்.

உய�ரியல்-சமூக உளவ�யல்சார் 
(பேயா-ைசக்ேகாேசாச�யல்) அணுகுமுைற
நாள்பட்ட முதுகுவலி, மனச்ேசார்வு, ேமாசமான  வாழ்க்ைக முைறப்  
பழக்கவழக்கங்கள், ேவைல மற்றும் சமூக நடவடிக்ைககளில் 
பங்ேகற்பத�ல் ச�ரமம் ேபான்றவற்றுடன்  ெதாடர்புைடயதாக 
இருக்கலாம். ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுகள் உட்பட பல்ேவறு ஆேராக்க�யநலப் 
ந�புணர்கள்  முதுகுவலிய�ன் பல்ேவறு அம்சங்களுக்கு உதவ 
ஒன்றாக ேவைல ெசய்க�றார்கள். அதற்கு, அவர்கள் உய�ரியல்-சமூக 
உளவ�யல் சார் (பேயா-ைசக்ேகாேசாச�யல்) அணுகுமுைறையப் 
பயன்படுத்துக�றார்கள். இத�லிருக்கும் மூன்று காரணிகைளப் 
பார்க்கலாம்:

முதுகுவலிக்கு சுய-ேமலாண்ைமய�ன்   
பங்கு
சுய ேமலாண்ைம மற்றும் உடற்பய�ற்ச� ஆக�யைவ முதுகு 
வலிைய ந�ர்வக�ப்பதற்கு  மிகவும் பரிந்துைரக்கப்பட்ட ச�க�ச்ைச 
முைறகள் ஆகும். உங்கள் ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்களுக்ெகனப்   
ெபாருந்தும்  சுய-ேமலாண்ைமத் த�ட்டத்ைத உருவாக்க உதவுவார்

கீழ்காண்பைவ அடங்கும்:

• உங்கள் வலிையக் கட்டுக்குள் ெகாண்டு வந்து , உங்கைள 
மீண்டும் சரியாக  வாழ  ைவக்கும் த�ட்டம்

• உங்கள் உடல் ந�ைலய�ன் மீது நம்ப�க்ைகைய 
அளிப்பது. உங்கள் முதுெகலும்பு 
வலிைமயானது. பய�ற்ச�கள் முதலில் வலி 
ெகாண்டதாக இருந்தாலும், நீங்கள் படிப்படியாக 
இயங்க�, மீண்டும் சுறுசுறுப்பைடந்தால், அது 
சரியாக�வ�டும்.

• அற�தல்சார் நடத்ைத மருத்துவம் (காஃேநட்டிவ் 
ப�ேஹவ�யரல் ெதரப�) ேபான்ற ச�க�ச்ைச முைற 
மூலம் இயக்கம் மற்றும் காயம் அல்லது 

குணமைடயவ�ல்ைல என்ற பயத்ைத 
சமாளிப்பது,

• ெபரும்பாலான முதுகுவலி வைககள் 
ஆபத்தானைவ அல்ல என்பைதப் 

புரிந்து ெகாள்வது

• முதுகுவலிைய சமாளிப்பத�ல் 
தூக்கத்த�ன் முக்க�யத்துவத்ைதப் 

புரிந்து ெகாள்வது

• உங்கள் முதுகுவலிைய அத�கரிக்கும் காரணிகளான மன 
அழுத்தம் மற்றும் மன அழுத்த சூழ்ந�ைலகைள 
ந�ர்வக�ப்பது

• உடல் ரீத�யாக சுறுசுறுப்பாக 
இருப்பது

• புைகக்காமல் இருப்பது

• சமூகம் மற்றும் பணி  
நடவடிக்ைககளில் ஈடுபடுவது

• ேதைவப்பட்டால், பணிய�டத்த�ல் 
பணிச்சூழலியைல சரி 
ெசய்வது
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சமூகக் காரணிகள் : இத�ல் 
உங்கள் குடும்ப வாழ்க்ைக,  
உங்களுக்கு இருக்கும் ஆதரவு, 
நீங்கள் அணுகக்கூடிய வ�ஷயங்கள், 
உதாரணத்த�ற்கு. உடற்பய�ற்ச� 
மற்றும்/அல்லது பாதுகாப்பாக 
நடப்பதற்கான இடங்கள், நீங்கள் 
ேவைல ெசய்யும் இடம் மற்றும் 
நீங்கள் என்ன ேவைல ெசய்க�றீர்கள் 
ேபான்றைவ

உய�ரியல் காரணிகள்: உங்கள் 
முதுகுவலிய�ன் உடலியல்  
அம்சங்கள்

உளவ�யல் காரணிகள் : முதுகுவலியால் 
உங்களுக்கு ஏற்படும் உணர்வு மற்றும் 
மனரீத�யான தாக்கம், அைத நீங்கள் எவ்வாறு 
சமாளிக்க�றீர்கள், உங்கள் மன அழுத்த 
ந�ைலகள் மற்றும் உங்கள் வலிைய நீங்கள் 
எப்படி உணர்க�றீர்கள், உதாரணத்த�ற்கு, 
ேமலும் ஏேதனும் ேசதம் ெசய்து வ�டுேவாமா 
என்று நீங்கள் பயப்படுவது ேபான்றைவ 

உங்கள் முதுகுவலிைய எவ்வாறு ச�றந்த 
முைறய�ல் ந�ர்வக�ப்பது என்பது பற்ற� 

ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட்டிடம் ேபசுங்கள்

முதுகுவலிய�ன் பலதரப்பட்ட  வைககள் மற்றும் எல்லா 
ந�ைலைமகளிலும், மக்களுக்கு உறுத�யளிக்க, வலிையப் 
புரிந்து  உணர, அத�லிருந்து மீள்வதற்கு உதவ, நீங்கள் வ�ரும்பும் 
ெசயல்கள்  மற்றும்  அன்றாட வாழ்வ�யல் நடவடிக்ைககைளத் 
ெதாடர, புனர்வாழ்வு ச�க�ச்ைச அவச�யம்.


