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നക്കിൾ ബെൻഡ്സ്  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ചിത്രത്തിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്നര് പ ാലെ 

നിങ്ങളുലെ എല്ലാ വിരെുകളുും മെക്കുക. 
 

2. മറ്റ ്വിരൽ സന്ധികൾ നിവർത്തുക. 
 

____________ ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 
 
 

നിങ്ങൾക്ക് ഒപര സമയും രണ്ട ്കകകളുും ലചയ്ാും. 

 
 

കൈ, കൈത്തണ്ടയ ും വ്യായാമങ്ങൾ 

 
 

 

 

1. നിങ്ങളുലെ വിരൽ സന്ധികൾ 

നിവർത്തുക, 

കാണിച്ചിരിക്കുന്നരുപ ാലെ നിങ്ങളുലെ 

വിരെുകളുലെ  ആദ്യലത്ത രണ്്ട 

സന്ധികൾ രാപേക്്ക വളയ്ക്കുക. 
________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 

 
 

 

3. എന്നിട്ട ്നിങ്ങളുലെ വിരെുകൾ 

മെക്കുക. ചിത്രത്തിൽ 

കാണിച്ചിരിക്കുന്നരുപ ാലെ നിങ്ങളുലെ 

കകയുലെ അെിയിൽ സ്പർശിക്കുക. 

________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 
 

 

 

 

  

Repeat all times. 

വ്ിരൽ മടക്കലുൈൾ 

2. ആരുംഭ സ്ഥാനപത്തക്ക ്നിവർത്തുക 

4. ആരുംഭ സ്ഥാനപത്തക്ക ്മെങ്ങുക 

5.  ചിത്രത്തിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്നരു 

പ ാലെ നിങ്ങളുലെ മുേുവൻ കക  

വിരെുകളുും മെക്കുക 

________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 
ആരുംഭ സ്ഥാനപത്തക്ക ്മെങ്ങുക. 

എല്ലാ വയായാമങ്ങളുും __________ രവണ 

ആവർത്തിക്കുക 
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 കൈത്തണ്ട വൃത്തം 

 
 
 
 
 
 

 

കൈത്തണ്ടയ ം കൈമ ട് ം നിശ്ചലമാക്കി വൃത്താൈൃതിയിൽ കൈ 

ചലിപ്പിക്ക ൈ 

വി രീര ദ്ിശയിൽ ആവർത്തിക്കുക. 
 

നിങ്ങളുലെ രണ്ടു കകകളുും ഒപര സമയും ലചയ്ുക. 

 

1 

 

2 

2. വിരെുകൾ പനലര 

നിവർത്തിയിട്ട ്കേിയുന്നത്ര  

വിെർത്തുക. 

________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക 

വ്ിരൽ നടത്തം 

1.നിങ്ങള ടെ കൈൈൾ മമശപ്പ റത്്ത 
വയ്ക്ക ൈ, അങ്ങടന അവ 
നിങ്ങള മെതിന ്

അന സൃതമായിരിക്ക ം 
കൈത്തണ്ട 

 

2.നിങ്ങള ടെ തള്ളവിരൽ 

വശമത്തക്ക ്നീക്ക ൈ 

ൈാണിച്ചിരിക്ക ന്നത മ ാടല 

 

3.ചൂണ്ട വിരൽ ഉയർത്തി 

ചലിപ്പിക്ക ൈ 

തള്ളവിരലിന് മനടര 

 

4. ൈഴിയ ന്നത്ത തള്ളവിരൽ 

അതിനെ ത്തായി താടഴ വയക്്ക ൈ 

 

 

5.മറ്റ് വിരല ൈൾ ഉ മയാഗിച്ച ്ഈ 

ത് ത്ൈിയ ആവർത്തിക്ക ൈ 

മമശയിൽ നിന്്ന നിങ്ങള ടെ 
കൈൈൾ എെ ത്്ത ആരംഭ 

സ്ഥാനമത്തക്ക് മെങ്ങ ൈ 
 

 

വ്ിരലുൈൾ വ്ിടർത്തുൈ 

1.നിങ്ങളുലെ കകകൾ 

പമശപ്പുറത്്ത വയക്്കുക. 
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കൈ ബെക്കുൈ 

 

1.കാണിച്ചിരിക്കുന്നരുപ ാലെ 

നിങ്ങളുലെ കകയിൽ  ന്ത് 

അലല്ലങ്കിൽ  ുട്ടി  ിെിക്കുക.. 

2.ലസക്കൻഡ് പനരപത്തക്ക ്നിങ്ങൾക്ക് 

കേിയുന്നത്ര കഠിനമായി ലെക്കുക. 

ശാന്തമാകൂ. 

ഒപര സമയും രണ്്ട കകകളാെുും നിങ്ങൾക്ക ്ഇര് ലചയ്ാൻ കേിയുും. 

അങ്ങലന എങ്കിൽ 

കൂെുരൽ സുഖത് ദ്മായ, വയായാമും ലചയ്ുപപാൾ നിങ്ങളുലെ 

കകകളുും കകത്തണ്ടയുും ഒരു പമശപ്പുറത്്ത വിത്ശമിക്കാും.. 

വ്ിരലുൈൾ ബെക്കുൈ 

   1. ുട്ടി ഒരു പസാപസജ്  രൂ ത്തിപെക് 

പറാൾ ലചയ്ുക. 
 
 

 

2. നിങ്ങളുലെ കകകൾ പമശപ്പുറര് 

ലവച്ച് ചിത്രത്തിൽ കാണിച്ചരുപ ാലെ 

, അരിനിെയിൽ  ുട്ടി ഇെുക. 

 

 

3.നിങ്ങളുലെ വിരെുകൾ പനലര ലവച്ച് 

കേിയുന്നത്ര സുഖകരമായി 

ലെക്കുക. 

 

മറ്റ് വിരെുകൾ ഉ പയാഗിച്ച് 

ആവർത്തിക്കുക. 

 

 

1 

 

2 

2. നിങ്ങളുലെ കകത്തണ്ടകൾ 

നിശ്ചെമാക്കി, നിങ്ങളുലെ 

കകത്തണ്ട  ിന്നിപെക്ക ്

മെക്കി ബാൻഡ ് കേിയുന്നത്ര 
നീട്ടി വയ്ക്കുക 

3 

 

നിങ്ങൾക്ക ്ബാൻഡ് ശരിയായി  ിെിക്കാൻ കേിയുന്നിലല്ലങ്കിൽ, 

ലരറാപ്പിസ്റ്റിന് ബാൻഡ് ഘെിപ്പിക്കുന്നരിനുള്ള ഇരര മാർഗങ്ങൾ 
നിങ്ങൾക്ക ്കാണിച്ചുരരാനാകുും. 

കൈത്തണ്ട പിന്നിലലക്ക് മടക്കുൈ 

1. കകമുട്ടുകൾ നിങ്ങളുലെ 

വശപത്തക്ക് ഒരുക്കി 90o പെക്ക ്

മെക്കുക. കകത്തണ്ട 

അകപത്തക്ക് മെക്കി രണ്്ട 

കകകളിെുും ഇൊസ്റ്റിക് 

ബാൻഡ്  ിെിക്കുക. ഇൊസ്റ്റിക ്

ബാൻഡിൽ 

മന്ദരയില്ലാത്തരിനാൽ 
നിങ്ങളുലെ കകകൾ വളലര 

അകലെയാലണന്്ന 

ഉറപ്പാക്കുക. 

 

2 ലസക്കൻഡ് 

രാൽക്കാെികമായി നിർത്തുക 

 ിന്നീെ് വളലര സാവധാനും 

ആരുംഭ സ്ഥാനപത്തക്ക് 

മെങ്ങുക. 

ഇര് കൂെുരൽ 

സൗകരയത് ദ്മാലണങ്കിൽ, 

ചെനും നെത്തുപപാൾ 

നിങ്ങളുലെ കകകളുും 

മുൻകകകളുും ഒരു 

പമശപ്പുറത്്ത വിത്ശമിക്കാും. 
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പിന്നിൽ കൈ 
 
 
 
 
 

 
കേിയുന്നത്ര നിങ്ങളുലെ കക  ുറകിൽ  നീട്ടാൻ ത്ശമിക്കുക. 

          ________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 
 

നിങ്ങൾക്ക ്ഒപര സമയും രണ്്ട കകകളുും ലചയ്ാൻ കേിയുും. 

തലയ്ക്്ക പിന്നിൽ കൈ 
 
 
 
 
 
 
 

കേിയുന്നത്ര സുഖകരമായി നിങ്ങളുലെ രെയ്ക്കുും കേുത്തിനുും 

 ിന്നിൽ കക നീട്ടാൻ ത്ശമിക്കുക. 

          ________ലസക്കന്റുകൾ  ിെിക്കുക. 
 

നിങ്ങൾക്ക ്ഒപര സമയും രണ്്ട കകകളുും ലചയ്ാൻ കേിയുും. 

വ്ിരൽ പിഞ്ച ്

 
1. ുട്ടി ഒരു നീണ്ട പസാപസജ ് 

രൂ ത്തിപെക ്പറാൾ ലചയ്ുക.. 

 

 

 

 

2. ചിത്രത്തിൽ 

കാണിച്ചിരിക്കുന്നരുപ ാലെ 

നിങ്ങളുലെ രള്ളവിരെിനുും ആദ്യലത്ത 

വിരൽ രപിനുും ഇെയിൽ  ുട്ടി 

ലെക്കുക. 

 

 

3.നിങ്ങൾക്ക ്കേിയുന്നത്ര 

സുഖകരമായി ലെക്കുക. 

 

 
 

4.രണ്്ട കകകളാെുും മറ്റ് വിരെുകൾ 

ലകാണ്്ട ആവർത്തിക്കുക. 

 
 

നിങ്ങൾക്ക ്ഒപര സമയും രണ്്ട കകകളുും 

ലചയ്ാൻ കേിയുും. 


