
 

हाथ और बाजू के व्यायाम 

 

अंगुली के जोड़ मोड़ना 

1.अपनी सभी अंगुललयो ंके जोड़ो ंको नीचे की तरफ मोड़़ें  जैसा 

लिखाया गया है। 

2.       अंगुललयो ंके जोड़ो ंको सीधा रख़ें।  

  ________ सेकंड के ललए रुक़ें । आप िोनो ंहाथो ंको एक ही समय म़ें कर सकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       मोड़ना 

 

1.अपनी उंगली को सीधा रखते हुए, लिखाए गए अनुसार अपने पहले िो जोड़ो ंको मोड़़ें _________ सेकंड के ललए 

रुक़ें । 

 

2. प्रारंलभक स्थथलत पर लौट़ें। 

 

3. लफर अपनी उँगललयो ंको मोड़ते हुए अपने हाथ के आधार को इस प्रकार स्पर्श करने की कोलर्र् कऱें  जैसा 

लिखाया गया है।_________ सेकंड के ललए रुक़ें  

 

4. प्रारंलभक स्थथलत पर लौट़ें। 

 

5. लफर लिखाए अनुसार मुट्ठी बनाने की कोलर्र् कऱें। _________ सेकंड के ललए रुक़ें       

और प्रारंलभक स्थथलत म़ें लौट आएं। सभी ________ बार िोहराएं. 

 

 

 



              

 

1. अपने हाथो ंकी हथेली को नीचे की ओ  रख़ें तालक वे प्रकोष्ठ (       औ                 

        ) के अनुरूप हो|ं 

 

2. अपने अंगूठे को बगल की ओर ले जाएं जैसा लिखाया गया है| 

 

3. तजशनी को ऊपर उठाएं और अंगूठे की ओर आगे बढ़ें| 

 

4. लजतना संभव हो अंगूठे के पास रखने की       कऱें| 

 

5. इस प्रलिया को िूसरी उंगललयो ंसे भी िोहराएं।अपने हाथो ंको ऊपर उठाएं और प्रारंलभक स्थथलत पर लौट़ें। 

 

 

 

 



कलाई के घेरे 

अपने अग्रभाग और कोहनी को नीचे रखते हुए अपने हाथ को एक सकश ल म़ें ले जाएं लफर लवपरीत लिर्ा म़ें िोहराएं। 

आप िोनो ंहाथो ंको एक ही समय पर कर सकते हैं। 

 

 

उंगललयो ंको फैलाएं 

 

1. अपने हाथो ंको      पर सपाट रख़ें. 

 

2. अपनी उंगललयो ंको सीधा रखते हुए लजतना हो सके इस तरह फैलाएं । 

    __________ सेकंड के ललए रुक़ें । 

 

 

 

 

 

 

 

 



कलाई पीछे की ओर        

 

1. कोहलनयो ंको अपनी तरफ पकड़कर बैठ़ें  और ९०      तक मोड़़ें,        बैंड को िोनो ं       म़ें पकड़़ें कलाइयो ं

के साथ हाथ अंिर की ओर मुड़ा हुआ । सुलनलित कऱें  लक आपकी बाह़ें काफी िूर हैं इसललए वहाँ इलास्िक बैंड म़ें 

ढीलापन ना हो| 

 

2. अपने अग्रभागो ंको स्थथर रखते हुए, अपनी कलाइयो ंको पीछे की ओर मोड़़ें बैंड को उतना ही खीचंना लजतना 

आराम से संभव हो | 

 

3. 2 सेकंड के ललए रुक़ें  और लफर बहुत धीरे-धीरे वापस प्रारंलभक स्थथलत पे लौट़ें. 

यलि यह अलधक आरामिायक है, तो करते  समय अपने हाथो ंऔर अग्र भुजाओ ंको एक      पर लटका सकते हैं यलि 

आप बैंड को ठीक से पकड़ने म़ें असमथश हैं, तो लचलकत्सक आपको बैंड संलग्न करने के वैकस्िक तरीके लिखाएंगे। 

 

 

 

 

 

 

 



 हाथ लनचोड़ 

 

1. ग़ेंि या पोटीन को अपने हाथ म़ें पकड़ो      लिखाया गया है। 

2.  2 सेकंड के ललए लजतना हो सके उतना जोर से लनचोड़़ें। 

इसे आप एक ही समय म़ें िोनो ंहाथो ंसे कर सकते हैं। अगर यह अलधक आरामिायक   , आप अपने हाथो ंऔर 

अग्रभाग को व्यायाम करते समय      पर  ख सकते हैं। 

 

       लनचोड़ 

 

1. पोटीन को सॉसेज म़ें रोल कऱें । 

 

2. अपने हाथो ंको एक टेबल पर सपाट रख़ें उंगललयो ंके बीच पोटीन के साथ      लिखाया गया है। 

 

3. अपनी उँगललयो ंको आपस म़ें इस प्रकार लनचोड़़ें: उन्ह़ें सीधा रखते हुए। आराम से लजतना संभव हो सके. 

4. िूसरी उंगललयो ंसे िोहराएं। उंगललयो ंको लनचोड़़ें। 



 

लफंगर लपंच 

.  

1 .पोटीन को सॉसेज      लंबा बेल ल़ें. 

   

2.अंगूठे और पहली उंगली की नोक बीच पोटीन को लनचोड़े जैसा लिखाया गया है। 

   

3. लजतना हो सके उतना जोर से लनचोड़़ें। 

   

4. िूसरी उंगललयो ंसे िोहराएं िोनो ंहाथो ंसे।आप िोनो ंहाथ एक साथ कर सकते हैं। 

 

 

 

 

 



 

लसर के पीछे हाथ 

 

      हाथ को अपने लसर और गिशन के पीछे तक         की कोलर्र् कऱें । 

 

आराम से              । 

  

_________ सेकंड के ललए रुक़ें । आप िोनो ंहाथो ंको एक ही समय म़ें कर सकते हैं। 

 म     पीछे हाथ 

     हाथ को अपनी पीठ के पीछे जहाँ तक आराम से         पहँुचाने की कोलर्र् कऱें। 

 _________ सेकंड के ललए रुक़ें । आप िोनो ंहाथो ंको एक ही समय म़ें कर सकते हैं। 
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