
 

വ്യായാമ ഡയറി പൂർത്തിയാക്കിയ 

ഓരോ വ്യായാമത്തിനും  ചേർക്കുക 
 

ദിവസങ്ങർ 
 

വ്യായാമങ്ങർ 

 

ആവർത്തി 
/ കൂട്ടം 

വയ്ക്കേണ്ട 
സമയം / നിറം 
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വിരർ നിവർത്തി 

പിടിച്ചു വിരർ 

മുട്ട് മുക്കുക 

 secs                                

വിരർ മടക്കർ  secs                                

വിരർ നടത്തം                                  

കൈ കുഴ 

ചുറ്റിക്കർ 

                                

വിരലുകർ 

വിരിക്കുക 

 secs                                

കൈ തലയ്ക്കു 

പിന്നിർ 

 secs                                

കൈ നടുവിനു 

പിന്നിർ 

 secs                                

കൈ ഞെക്കുക  

x 10 

                                

വിരർ ഞെക്കുക  

x 10 

                                

വിരർ തുമ്പുകർ 

ചേർത്ത് 

അമർത്തുക 

 

x 10 

                                

കൈ കുഴ 

പിന്നിലോട്ട്  

മടക്കുക 

 

x 10 
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