
 

 

கைமுட்டிைகை மடக்குதல்  

1 

விரல்ைகை மடக்குதல்  

  5 

  4 

  3 

  2 

  1 

1. படத்தில் காட்டியபடி, விரல் 

மூட்டுகளை மடக்கி உள்ைங்ளகயின் 

மமற்புற மகாட்ளட த ாட 

முயற்சிக்கவும். இந்நிளையில் ------ 

த ாடிகள் ளைத்திருக்கவும்.  

 

2. ஆரம்ப நிளைக்கு திரும்பவும். 

 

 

3. பின், படத்தில் காட்டியபடி, 

விரல்கைால் உள்ைங்ளகயின் 

கீழ்புறத்ள  (மணிக்கட்டு 

பகுதி)  த ாடவும். இந்நிளையில் ---- 

த ாடிகள் ளைத்திருக்கவும்.  
 

4. ஆரம்ப நிளைக்கு திரும்பவும். 

 

5.  படத்தில் காட்டியபடி, அளைத்து 

விரல்களையும் இறுக்கமாக மூடவும் . 

இந்நிளையில் ------ த ாடிகள் 

ளைத்திருக்கவும். பின், ஆரம்ப 

நிளைக்கு திரும்பவும்.  

எல்ைாைற்ளறயும் ---------- டளை 

தெய்யவும். 
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சாரா கை பயிற்சிைள்  

மமமை  காட்டியது மபால்  விரல்களை முட்டிகளில்  

மடக்கவும். 

 

பிற விரல் மூட்டுகளை ம ராக நீட்டி ளைக்கவும். 

 

இந்நிளையில் ------------ த ாடிகள் ளைத்திருக்கவும்.  

 

இந்  பயிற்சிளய ஒமர ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் 

தெய்யைாம். 



 

 

1. மமளையின் மமல் உள்ைங்ளக 

கீழ்ம ாக்கி ளகளய ளைக்கவும்.  

 

2. மு ைாைது, கட்ளட விரளை 

விரித்து தைளிமய  கர்த் வும்.  

 

3. பின் ஆட்காட்டி  விரளை உயர்த்தி 

கட்ளட விரளை ம ாக்கி  கர்த் வும்.  

 

 

4. கட்ளட விரலுக்கு மிக அருகில் 

முடிந் ைவு தகாண்டு தெல்ைவும் . 

  

5. இந்  பயிற்சிளய பிற விரல்களைக் 

தகாண்டு த ாடருங்கள். 

ளக விரல்களை மமளையில் இருந்து 

எடுத்து ஆரம்ப நிளைக்கு திரும்பவும்  

விரல்ைகை நைர்த்துதல்  

  3 

  2 

  1 

  4 

  5 
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 உங்களின் முன்ளக மற்றும் முழங்ளகளய அளெக்காமல், 

உங்கள் மணிக்கட்ளட ைைது புறமாக ைட்ட ைடிவில் 

சுழற்றவும். பின், இடது புறமாக  சுழற்றவும். 

இந்  பயிற்சிளய ஒமர ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் தெய்யைாம். 

 

மணிக்ைட்கட வட்டமாை சுழற்றுதல்   

விரல்ைகை பரத்துதல்  

 

1. மமளையில், உள்ைங்ளக 

கீழ்ம ாக்கி ளகளய ளைக்கவும்.  

 

 

2. அளைத்து விரல்களையும் முடிந்  

அைவிற்கு பரத்தி விரிக்கவும்.  

இந்நிளையில் --------த ாடிகள் 

ளைத்திருக்கவும்.  

  2 

  1 
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1. படத்தில் காட்டியபடி, த ரபி 

பட்டி அல்ைது பந்ள  பிடிக்கவும். 

2. உள்ைங்ளகக்குள் முடிந்  

மட்டும் 2 த ாடிகளுக்கு அழுத்தி 

இறுக்கவும்.  

கைகை இறுக்குதல்  

1.த ரபி பட்டிளய சிறு உருளை 

மபால் உருட்டி தகாள்ைவும்.  

 

2. மமளையில், உள்ைங்ளக கீழ் 

ம ாக்கி ளகளய ளைத்து, படத்தில் 

காட்டியபடி உருளைளய ஆட்காட்டி 

-  டு விரல்களுக்கிளடமய 

தெங்குத் ாக நிறுத்திக் தகாள்ைவும். 

 

3.முடிந்  மட்டும் விரல்களை 

அழுத்தி இறுக்கவும்.  

அவ்ைாமற,  டு விரல்-மமாதிர விரல், 

மற்றும் மமாதிர விரல்-சிறு விரலுக்கு 

தெய்யவும். 

விரல்ைகை இறுக்குதல்  

இந்  பயிற்சிளய ஒமர ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் தெய்யைாம். 

இந்  பயிற்சிளய தெய்யும் மபாது, ம ளைப்பட்டால், உங்கள் 

முன்ளககள்  மற்றும் ளககளை ஒரு மமளையின் மமல் ளைத்து 

தகாள்ைைாம். 
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1. 90 டிகிரியில் இரு 

முழங்ளககளை மடக்கி 

உடம்மபாடு ஒட்டி 

இருக்குமாறு அமரவும். 

எைாஸ்டிக் பட்ளடளய இரு 

ளககளுக்கு இளடமய, த ாய்வு 

இல்ைா படி பிடித்து 

தகாள்ைவும்.  

2. இந்  நிளையில் 

மணிக்கட்டுகள் உள்ம ாக்கி 

இருக்க மைண்டும். பின், 

உங்கைால் முடிந்  மட்டும் 

உங்களின் மணிக்கட்டுகளை 

பின்மைாக்கி ைளைத்து 

பட்ளடளய இழுக்கவும்.   

3. இந்நிளையில் 2 த ாடிகள் 

நிறுத்தி, பின் மிக தமதுைாக 

ஆரம்ப நிளைக்கு திரும்பவும்.  

இந்  பயிற்சிளய ஒமர 

ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் 

தெய்யைாம். இந்  பயிற்சிளய 

தெய்யும் மபாது, 

ம ளைப்பட்டால், உங்கள் 

முன்ளககள்  மற்றும் ளககளை 

ஒரு மமளையின் மமல் ளைத்து 

தகாள்ைைாம். 

  1 

  2 

  3 

 

மணிக்ைட்கட பின்புறமாை மடக்குதல்  

உங்கைால் பட்ளடளய ெரியாக பிடிக்க முடியவில்ளைதயன்றால், 

உங்களின் பிசிமயாத ரபிஸ்ட் அள  ெரிைர பிடிப்ப ற்காை மைற 

ைழிகளை உங்களுக்கு அறிவுறுத்துைார் . 
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முழங்ளகளய மடக்கி,  ளை மற்றும் கழுத்தின் பின்புறத்ள  

ளகயால் முடிந்  மட்டும் த ாட முயற்சிக்கவும். 

இந்நிளையில் ----------த ாடிகள் ளைத்திருக்கவும். இந்  

பயிற்சிளய ஒமர ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் தெய்யைாம். 

முழங்ளகளய மடக்கி பின்புறம் தகாண்டு தென்று  டு 

முதுளக முடிந்  மட்டும் த ாட முயற்சிக்கவும். 

இந்நிளையில்----------த ாடிகள் ளைத்திருக்கவும். இந்  

பயிற்சிளய ஒமர ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் தெய்யைாம். 

முதுகுக்கு பின்னே கைகை கைாண்டு கசல்லுதல்  

தகைக்கு பின்னே கைகை கைாண்டு கசல்லுதல்  
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1.த ரபி பட்டிளய ஓரைவு நீைமாை 

உருளையாக உருட்டி மமளை மமல் 

ளைக்கவும்.  

 

2. படத்தில் காட்டியபடி, கட்ளட 

விரல்  மற்றும் ஆட்காட்டி விரல் 

இரண்டிற்கும் இளடமய பட்டிளய 

இறுக்கவும். 

 

3. முடிந்  மட்டும், உருளைளய 

அழுத்தி கிள்ைவும்.  

 

4. அவ்ைாமற, கட்ளட விரமைாடு பிற 

விரல்களுக்கும், அடுத்  ளகக்கும் 

தெய்யவும். இந்  பயிற்சிளய ஒமர 

ம ரத்தில் இரு ளககளிலும் 

தெய்யைாம். 

விரல்ைகை அழுத்தி இறுக்குதல்   

7 
Strengthening and Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand (SARAH), © Copyright, 

Universities of Warwick and Oxford 2014. All Rights Reserved.  
The authors, being Professor Sarah Lamb and Dr Mark Williams and Dr Esther Williamson 

and Mr Peter Heine have asserted their moral rights. 


