
 

చేతి మరియు చేయి వ్యా యామాలు 

వేలి కణుపులని వంచుట 

 

1. చూపిన విధంగా మీ అని్న  వేళ్ల కణుపుల కీళ్ లను క్రందిర వంచండి . 

 

2. ఇతర వేలను న్నటారుగా ఉంచండి. 

 

 సెకనలపాటు పటుుకండి . 

 

మీరు రండు చేతులతో ఒకేసారి చేయవచ్చు . 

 

 



వేళ్ళ ను వంచుట            

   

 
 
 

 

1.మీ వేలి కణుపులను  న్నటారుగా ఉంచ్చతూ, చూపిన 

విధంగా మీ వేళ్ల మొదటి రండు కీళ్ లను క్రందిర 

వంచండి. 

  సెకనలపాటు పటుుకండి. 

 

2. క్పారంభ స్థ తికర మీ చేక వేళ్ళ ను తీసుకొన్నరండి. 

3.అపుు డు మీ  వేళ్లను వంచి, చూపిన విధంగా మీ  అరచేక 

క్రంది భాగాన్ని  తాకడాన్నర  క్పయకి ంచండి . 

                 సెకనలపాటు పటుుకండి . 

 

4. క్పారంభ స్థ తికర మీ చేక వేళ్ళ ను తీసుకొన్నరండి. 

5.అపుు డు చూపించిన విధంగా  మీ వేళ్ళ ను మూి 

పిడిరలిన్న చేయడాన్నర క్పయకి ంచండి. 

 సెకనలపాటు పటుుకండి. 

 మరియు క్పారంభ స్థ తికర మీ చేక వేళ్ళ ను తీసుకొన్నరండి . 

 సార్లు  అన్ని టిన్న మరల చేయండి . 

 



      చేతి వేళ్ళ ను పకక కు కదుపుట 

      

 

 

 

 

 
 

1. మీ అరచేకన్న బలలపై ఉంచండి, తద్వా రా అవి మీ 

మంజేయిర సమంతరంగా  ఉంటాయి. 

2. చూపించిన విధంగా మీ బొటనవేలును పకక కు 

కదపండి. 

3. చూపుడు వేలును పైర ఎతతండి మరియు బొటనవేలు 

వైపుకు కదపండి. 

4.  మీ చూపుడు వేలును క్రంద పెటిు బొటనవేలుకు  

వీలైనంత  దగ్ గరగా ఉంచాలి. 

 

5. ఇతర వేళ్లతో ఈ విధానాన్ని  మరల చేయండి. 

బలల నుండి మీ చేతులను తీసేి క్పారంభ స్థ తికర కరిగి 

వెళ్లండి . 

 



మణికట్టు వలయాలు 

 

మీ మంజేయి మరియు మోచేయిన్న కదపకుండా ఉంచ్చతూ మీ చేకన్న గంక్రంగా కపు ండి . 

  

ఈ క్పరయన్న కరిగి చేయండి. 

 

ఈ వా్య యామన్ని  మీరు ఒకే సమయంలో రండు చేతులతో చేయవచ్చు . 

 
 
 
 

వేళ్ళ ను  విస్తరించండి      

 

1 .మీ అర చేతులను న్నటారుగా బలలపై ఉంచండి. 

 

2. మీ వేళ్లను  దూరంగా జరిపి వీలైనంత  వరకు 

సౌకరా వంతంగా న్నటారుగా ఉంచండి . 

 సెకనలపాటు పటుుకండి.  

 



మణికట్టుని వెనుకకు వంచుట      
 

1.మీ  మోచేతులను  90o    వంచి మీ అరచేతులను 

లోపలి క్పకక కు  కపిు  బలలపై ఉంచండి .   మీ రండు 

చేతులోల  సాగే పటిున్న  పటుుకండి. సాగే  పటిు  బిగతుగా   

లేకుండా మీ చేతులు చాలా దూరంగా ఉనాి యన్న 

న్నరాారించ్చకండి. 

 

2.మీ మంజేతులను  కదలకుండా ఉంచ్చతూ,  పటిున్న 

వీలైనంత వరకు సాగ్దీస్తత  మీ మణికటుును వెనుకకు 

వంచండి. 

 

3. 2 సెకనల పాటు ఆపి, ఆపై చాలా నెమమ దిగా క్పారంభ 

స్థ తికర కరిగి వెళ్లండి. 

ఈ క్పక్రయ చేసుతని పుు డు  మీకు  మరింత 

సౌకరా వంతంగా ఉంటే, మీరు మీ చేతులు మరియు 

మంజేతులను  బలలపై ఉంచవచ్చు . 

 

మీరు పటిున్న సరిగాగ  పటుుకలేకపోతే, చిరతస కుడు పటిున్న జతపరచడాన్నర మీకు 

క్పతాా మి య మరాగలను చూపవచ్చు .  

 



చేతితో పండుట  

     వేళ్ళ తో పండుట  

1. చూపిన విధంగా మీ చేకలో బంకన్న లేద్వ 

మెతతన్న జిగరు సంచి పటుుకండి 

2. 2 సెకంరల  పాటు మీరు సౌకరా వంతంగ్గా  

చేయగ్లిగినంతవరకు గ్టిుగా పింరండి    ,

తదుపరి పటుును వదలండి. 

    

 మీరు దీన్ని  రండు చేతులతో ఒకేసారి చేయవచ్చు   . వా్య యామం చేసుతని పుు డు  

మరింత సౌకరా వంతంగా  ఉంటే, మీరు మీ చేతులు మరియు మంజేతులన్న  బలలపై 

ఉంచవచ్చు . 

 

1. మెతతన్న జిగరు సంచిన్న రోల్ చేయండి.  

 

2. మీ చేతులను బలలపై ఉంచి చూపిన విధంగా మీ వేళ్ల 

మధా లో మెతతన్న జిగరు సంచిన్న ఉంచండి . 

3. మీ వేళ్లను న్నటారుగా ఉంచేటపుు డు వీలైనంత 

వరకు సౌకరా వంతంగా పింరండి . 

 

4. ఈ క్పక్రయను ఇతర వేళ్లతో కరిగి చేయండి. 

 



 వేళ్ళ తో గిలుుట   

1. మెతతన్న జిగరు సంచిన్న పొరవుగా రోల్ చేయండి.  

 

2. చూపిన విధంగా మీ బొటనవేలు మరియు మొదటి 

వేలి చిటాక  మధా  మెతతన్న జిగరు సంచిన్న పింరండి. 

 

3. సౌకరా వంతంగా వీలైనంత గ్టిుగా పింరండి. 

 

 

4. రండు చేతులతో ఇతర వేళ్లతో కరిగి చేయండి. 

 

మీరు ఒకే సమయంలో రండు చేతులతో 

చేయవచ్చు . 

 



తల వెనుక చేతిని ఉంచుట 
 

చేతిని వెనుకకు పెట్టుట 
 

 

వీలైనంత వరకు మీ తల మరియు మెర వెనుకకు  మీ  చేకతో  చేరుకవడాన్నర 

క్పయకి ంచండి. 

 సెకనలపాటు పటుుకండి. 

మీరు ఒకే సమయంలో రండు చేతులతో చేయవచ్చు  . 

 

వీలైనంత సౌకరా వంతంగా మీ వెనుకవైపుకు మీ చేకతో చేరుకవడాన్నర 

క్పయకి ంచండి. 

 సెకనలపాటు పటుుకండి . 

 

మీరు ఒకే సమయంలో రండు చేతులతో చేయవచ్చు  . 

 


