SARAH

STRENGTHENING AND STRETCHING FOR RACOMATOID ARTHRITIS OF TRE HAND

Asayan ere Idaraya asaralokun ti Owo ati Apa

Kika isepo omo owo ko.

1. Ka Isepo awon omo wo ko bo se wa ninu
aworan Vyi.

2. si je ki awon isepo omo owo to se ku na
daadaa lai kako.

3. Dimu fun.......... iseju aaaya.

KIKA OMO IKA KO

1 Na isepo omo owo isale daadaa, ko si ka
isepo omo owo mejeji to wa ni oke ati aarin ko
bi ti aworan i

Dimu fun........... iseju aaya.

2. Pada si ibi ibeere.

3. Ka gbogbo omo ika ko,si gbiyanju lati je ko
kan ipile ibi orun owo bi aworan yi.
Dimu fun iseju......aaya

4. Pada si ibi ibeere.

5. E diikunku ese bi awworan yi.
Dimu fun Iseju........ aaya

Ko si pada si ibi ibeere

Tun gbogbo re se ni............ igha




Fifi omo owo rin

1. Dpa oju owo re dele lori tabili ki won wa ni
ila pelu iwaju apa re.

2 Na Atanpako re si egbe bi ti aworan vyi

3. Gbe ika itoka soke ki o gbe lo sunmo
atanpako

4. Gbe sile sunmo atanpako daada.

5. 5.Tun pada se bee pelu awon ika to seku.
Gbe owo re soke kuro ni tabili ki o pada si ipo
ibere.

Yiyi Orun Owo

Yi owo re ni igba ti apa ati igunpa re wa ni diduro sinsin
Tun pada se ni idakeji

O si le se owo mejeeji ni igbakan naa.

Yiya omo lka

1. Da oju owo re dele lori tabili

1
2. Ya gbogbo omo ika re daadaa nigba ti
o'si wa ni nina duro sinsin.
2 Dimu fun............ iseju aaya
4




Yiyi Orun owo seyin

1. Joko pelu igunpa reni egbe re ki o si
kako si aadorun iwon.

Mu roba fifa dani, ni igab ti orun owoyi
sinu die

Je ki apa re jina sir a won lati ma si
isunki ninu roba fifa.

2. . Fa roba na seyin pelu Orun owo lai
ni inira rara

3. . Sinmi fun iseju aaya meji ,ko si
pada si ibi ibeere.

Tl ko ba nira,gbe owo ati apa re si ori
tabili nigba ti o ba n se fifa roba yii.

Ti ko ba rorun lati di roba fifa naa mu daadaa Oniwosan re yi o fi

ona miran lati dimu ye o

Fifun Owo Po

1. Di boolu mu tabi ko fi sowo re bi ti inu
aworan yi.

2. Fun owo re po daadaa lai ni inira fun
iseju aaya meji. Ko si sinmi.

O si le se eleyi pelu owo mejeeji ni gba
kan naa. Ti o ba si rorun fun o, ghe owo
ati apa re si ori tabili lati se asayan ere
asaralokun yi .

Fifun Omo IKa Po

1. Ra ohun elo idaraya yi (puuti) yi
roborobo si soseji

Da owo re dele si ori tabili pelu puuti ni
aarin omo ika re gege bi aworan yi

2. Fun awon omo ika re po dada pelu ohun
idaraya puuti lai ni inira rara nigba ti o si wa
ni nina duro sinsin

3.Fun awon omo ika nap o daadaa nigba ti
won wa ni diduro sinsin

4. Ki o si se pelu awon omo ika to seku




Owo leyin Ori

Fifun Ori Omo lka Po

1. Ra ohun elo idaraya yi (puuti) roborobo si
soseji ti o gun

Fun ohun elo idraya yi(puuti) laarin atanpako
ati ibi ori omo ika atoka papo.

Dimu fun ............... Iseju aaya

2. Fun papo pelu agbara daadaa lai ni
inira . O si le se owo mejeeji ni igba kan naa.

Owo ni Ibi Eyin

3. Se pelu awon omo ika owo mejjeji ti »
o seku

4. O sile owo mejeeji ni igha kan
naa.

Gbiyanju lati yi apa re si ibi eyin re lai ni inira rara

Dimu fun ............... Iseju aaya

O si le se owo mejeeji ni igha kan naa.
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