
ENGLISH

Home	Exercise	Programme
DUPUYTREN'S	CONTRACTURE	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

A	cord	of	tissue	in	your	palm	is	thickening	and	gradually	pulling	a	finger	inward.	Gentle	stretching	can	help	maintain	hand	flexibility,	though	it	won't	reverse	the	underlying	cord.

Move	slowly	and	stop	if	any	exercise	sharply	increases	your	discomfort.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	rapid	progression,	a	new	tender	lump,	or	increasing	difficulty	placing	your	hand	flat	on	a	table	—	these	are	worth	discussing	at

your	next	visit,	or	sooner	if	rapid.

General	instructions

Do	this	programme	once	or	twice	a	day.	These	exercises	support	flexibility	and	comfort;	they	do	not	straighten	an	established	cord.	Let	your	doctor	know	if	you	can	no	longer

place	your	hand	flat	on	a	table,	as	this	is	a	useful	marker	for	discussing	further	treatment	options.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	as	advised,	particularly	if	the	contracture	is	progressing.
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ENGLISH

Your	Exercises

1.	Palm-Up	Finger	Stretch
Forearm	resting	on	a	table,	palm	facing	up.

Gently	spread	your	fingers	apart	as	wide	as
comfortable,	then	relax.
10	reps,	hold	3-5	sec	each

2.	Finger	Extension	with	Band
A	light	rubber	band	looped	around	all	your	fingers	and
thumb.

Slowly	open	your	fingers	apart	against	the	band's
resistance,	then	return	with	control.
10	reps

3.	Composite	Fist
Hand	relaxed,	fingers	straight.

Slowly	curl	all	your	fingers	into	a	full	fist,	then	slowly
open	them	back	out	fully.
10	reps,	slow	and	controlled

4.	Tendon	Glide	(Fist	Sequence)
Arm	out	in	front,	fingers	straight.

Slowly	move	through:	straight	fingers	→	hook	fist	→	full
fist	→	straight	fingers	again,	pausing	briefly	at	each
position.
5-10	reps	through	the	full	sequence

5.	Table-Top	Hand	Stretch
Hand	resting	on	a	table.

Try	to	gently	flatten	your	whole	hand,	including	your
fingers,	onto	the	table	surface.	This	also	helps	you	and
your	doctor	track	any	change	over	time.
5	reps,	hold	10-15	sec

6.	Finger-to-Thumb	Touches
Hand	relaxed,	palm	facing	you.

Touch	the	tip	of	your	thumb	to	the	tip	of	each	finger	in
turn,	making	a	small	circle	each	time.
5	reps	per	finger
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िहंदी	/	HINDI

घरेल	ूGयायाम	कायLMम
डOQुयूटSेन	कॉVटSैXचर	•	डॉ.	मनोज	यादव,	ह]ी	रोग	िवशेषa	bारा	तैयार

आपकी	हथलेी	मे	ंएक	ऊतक	की	डोरी	मोटी	हो	रही	है	और	धीरे-धीरे	एक	उंगली	को	अदंर	की	ओर	खीचं	रही	है।	हLकी	MटNेिचगं	हाथ	के	लचीलपेन	को	बनाए	रखने	मे	ंमदद	कर	सकती	है,	हालािंक	यह	अतंिनUिहत	डोरी	को	उलट	नही ं

सकती।	धीरे-धीरे	करे	ंऔर	यिद	कोई	Wयायाम	तकलीफ	को	अचानक	बढ़ा	द	ेतो	[क	जाए।ं

िXलिनक	से	तरंुत	संपकL 	करे	ंयिद :	तेज़ी	स	ेबढ़ना	हो,	एक	नई	सवेंदनशील	गाठं	हो,	या	मज़े	पर	हाथ	सपाट	रखने	मे	ंबढ़ती	किठनाई	हो	—	इन	पर	अपनी	अगली	िविज़ट	पर,	या	तेज़ी	स	ेबढ़ने	पर	जLद	चचa	करना	उिचत	है।

सामाVय	िनदfश

यह	कायUbम	िदन	मे	ंएक	या	दो	बार	करे।ं	य	ेWयायाम	लचीलापन	और	आराम	मे	ंमदद	करते	है;ं	य	ेMथािपत	डोरी	को	सीधा	नही	ंकरते।	अपने	डॉdटर	को	बताए	ंयिद	आप	अब	मज़े	पर	हाथ	सपाट	नही	ंरख	पा	रहे,	dयोिंक	यह	आगे	के	उपचार

िवकLपो	ंपर	चचa	के	िलए	एक	उपयोगी	सकेंत	है।

यह	हैडंआउट	एक	सामाeय	मागUदिशUका	है	और	आपके	डॉdटर	की	सलाह	का	िवकLप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार,	खासकर	यिद	कॉeटNैdचर	बढ़	रहा	हो,	फॉलो-अप	करे।ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
बाहं	मज़े	पर	िटकी,	हथलेी	ऊपर	की	ओर।

अपनी	उंगिलयो	ंको	िजतना	आरामदायक	हो	उतना	चौड़ा	फैलाए,ं	िफर
ढीला	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

2.	िफंगर	एXसटेशंन	िवद	बैडं
सभी	उंगिलयो	ंऔर	अगंठेू	के	चारो	ंओर	एक	हLका	रबर	बैडं	लपेटा	हुआ।

बैडं	के	पlितरोध	के	िव[m	धीरे-धीरे	अपनी	उंगिलया	ंअलग	खोले,ं	िफर
िनयnंण	के	साथ	वापस	लाए।ं
10	बार

3.	कंपोिज़ट	िफjट
हाथ	ढीला,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	अपनी	सभी	उंगिलयो	ंको	परूी	मpुी	मे	ंमोडे़,ं	िफर	धीरे-धीरे	उeहें
परूा	खोले।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	सीXवेसं)
बाहं	सामने	सीधी,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	bम	मे	ंजाए:ं	सीधी	उंगिलया	ं→	हुक	मpुी	→	परूी	मpुी	→	िफर
सीधी	उंगिलया,ं	हर	िMथित	पर	थोड़ा	[कते	हुए।
पूरे	Mम	को	5-10	बार	दोहराएं

5.	टेबल-टॉप	हैडं	jटSेच
हाथ	मज़े	पर	िटका	हुआ।

अपने	परेू	हाथ	को,	उंगिलयो	ंसिहत,	धीरे	स	ेमज़े	की	सतह	पर	सपाट
करने	की	कोिशश	करे।ं	इसस	ेआप	और	आपके	डॉdटर	समय	के	साथ
िकसी	भी	बदलाव	को	टNैक	कर	सकते	है।ं
5	बार,	10-15	सेकंड	रोकंे

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हाथ	ढीला,	हथलेी	आपकी	ओर।

अपने	अगंठेू	की	नोक	को	बारी-बारी	हर	उंगली	की	नोक	स	ेछुए,ं	हर	बार
एक	छोटा	घेरा	बनाते	हुए।
पtuयेक	उंगली	के	िलए	5	बार
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बैडं	के	पlितरोध	के	िव[m	धीरे-धीरे	अपनी	उंगिलया	ंअलग	खोले,ं	िफर
िनयnंण	के	साथ	वापस	लाए।ं
10	बार

3.	कंपोिज़ट	िफjट
हाथ	ढीला,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	अपनी	सभी	उंगिलयो	ंको	परूी	मpुी	मे	ंमोडे़,ं	िफर	धीरे-धीरे	उeहें
परूा	खोले।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	सीXवेसं)
बाहं	सामने	सीधी,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	bम	मे	ंजाए:ं	सीधी	उंगिलया	ं→	हुक	मpुी	→	परूी	मpुी	→	िफर
सीधी	उंगिलया,ं	हर	िMथित	पर	थोड़ा	[कते	हुए।
पूरे	Mम	को	5-10	बार	दोहराएं

5.	टेबल-टॉप	हैडं	jटSेच
हाथ	मज़े	पर	िटका	हुआ।

अपने	परेू	हाथ	को,	उंगिलयो	ंसिहत,	धीरे	स	ेमज़े	की	सतह	पर	सपाट
करने	की	कोिशश	करे।ं	इसस	ेआप	और	आपके	डॉdटर	समय	के	साथ
िकसी	भी	बदलाव	को	टNैक	कर	सकते	है।ं
5	बार,	10-15	सेकंड	रोकंे

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हाथ	ढीला,	हथलेी	आपकी	ओर।

अपने	अगंठेू	की	नोक	को	बारी-बारी	हर	उंगली	की	नोक	स	ेछुए,ं	हर	बार
एक	छोटा	घेरा	बनाते	हुए।
पtuयेक	उंगली	के	िलए	5	बार
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A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D HINDI

YOUR EXERCISES 2 / 2

िहंदी	/	HINDI

आपके	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
बाहं	मज़े	पर	िटकी,	हथलेी	ऊपर	की	ओर।

अपनी	उंगिलयो	ंको	िजतना	आरामदायक	हो	उतना	चौड़ा	फैलाए,ं	िफर
ढीला	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

2.	िफंगर	एXसटेशंन	िवद	बैडं
सभी	उंगिलयो	ंऔर	अगंठेू	के	चारो	ंओर	एक	हLका	रबर	बैडं	लपेटा	हुआ।

बैडं	के	पlितरोध	के	िव[m	धीरे-धीरे	अपनी	उंगिलया	ंअलग	खोले,ं	िफर
िनयnंण	के	साथ	वापस	लाए।ं
10	बार

3.	कंपोिज़ट	िफjट
हाथ	ढीला,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	अपनी	सभी	उंगिलयो	ंको	परूी	मpुी	मे	ंमोडे़,ं	िफर	धीरे-धीरे	उeहें
परूा	खोले।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	सीXवेसं)
बाहं	सामने	सीधी,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	bम	मे	ंजाए:ं	सीधी	उंगिलया	ं→	हुक	मpुी	→	परूी	मpुी	→	िफर
सीधी	उंगिलया,ं	हर	िMथित	पर	थोड़ा	[कते	हुए।
पूरे	Mम	को	5-10	बार	दोहराएं

5.	टेबल-टॉप	हैडं	jटSेच
हाथ	मज़े	पर	िटका	हुआ।

अपने	परेू	हाथ	को,	उंगिलयो	ंसिहत,	धीरे	स	ेमज़े	की	सतह	पर	सपाट
करने	की	कोिशश	करे।ं	इसस	ेआप	और	आपके	डॉdटर	समय	के	साथ
िकसी	भी	बदलाव	को	टNैक	कर	सकते	है।ं

5	बार,	10-15	सेकंड	रोकंे

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हाथ	ढीला,	हथलेी	आपकी	ओर।

अपने	अगंठेू	की	नोक	को	बारी-बारी	हर	उंगली	की	नोक	स	ेछुए,ं	हर	बार
एक	छोटा	घेरा	बनाते	हुए।

पtuयेक	उंगली	के	िलए	5	बार
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मराठी	/	MARATHI

होम	एXसरसाइझ	कायLMम
डOQुयटुSेVस	कॉVटSॅXचर	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिjथरोग	तza	यांनी	तयार	केले

तमुsया	तळहातातील	एक	ऊतकाची	दोरी	जाड	होत	आहे	आिण	हळूहळू	एक	बोट	आतLया	िदशेने	ओढत	आहे.	हलकी	MटNेिचगं	हाताची	लविचकता	िटकवuयास	मदत	कv	शकते,	जरी	ती	मळू	दोरी	उलट	करणार	नाही.	हळूहळू	करा	आिण

एखाwा	Wयायामामळेु	अMवMथता	अचानक	वाढLयास	थाबंा.

खालील	ल|णे	आढळ�यास	uविरत	िXलिनकशी	संपकL 	साधा :	वेगाने	वाढ,	नवीन	सवेंदनशील	गाठ,	िकंवा	टेबलवर	हात	सपाट	ठेवuयात	वाढती	अडचण	—	यावर	तमुsया	पढुील	भटेीत,	िकंवा	वेगाने	वाढत	असLयास	लवकर	चचa

करण	ेयोxय	आहे.

सवLसाधारण	सचूना

हा	कायUbम	िदवसातनू	एक	िकंवा	दोन	वेळा	करा.	हे	Wयायाम	लविचकता	आिण	आरामास	मदत	करतात;	ते	Mथािपत	दोरी	सरळ	करत	नाहीत.	तyुही	टेबलवर	हात	सपाट	ठेव	ूशकत	नसाल,	तर	तमुsया	डॉdटरानंा	सागंा,	कारण	हे	पढुील	उपचार

पयaयावंर	चचa	करuयासाठी	उपयdुत	सकेंत	आहे.

हे	हडँआउट	सवUसाधारण	मागUदशUक	आहे	आिण	तमुsया	डॉdटराsंया	सLLयाला	पयaय	नाही.	सLLयानसुार,	िवशेषतः	कॉeटNॅdचर	वाढत	असLयास,	फॉलो-अप	करा.
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A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D MARATHI

YOUR EXERCISES 1 / 2

मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
हात	टेबलवर,	तळहात	वरsया	िदशेने.

तमुची	बोटे	िजतकी	सोयीMकर	वाटेल	िततकी	[ंद	पसरवा,	नतंर	सलै
सोडा.

10	वेळा,	पtuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	िफंगर	एXjटेशंन	िवथ	बँड
सवU	बोटे	आिण	अगंठ�ाभोवती	एक	हलका	रबर	बडँ	ग ुडंाळललेा.

बडँsया	िवरोधािव[m	हळूहळू	बोटे	वेगळी	उघडा,	नतंर	िनयnंणासह	परत
आणा.

10	वेळा

3.	कंपोिझट	िफjट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवU	बोटे	पणूU	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूU	उघडा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.
संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.

संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
हात	टेबलवर,	तळहात	वरsया	िदशेने.

तमुची	बोटे	िजतकी	सोयीMकर	वाटेल	िततकी	[ंद	पसरवा,	नतंर	सलै
सोडा.

10	वेळा,	पtuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	िफंगर	एXjटेशंन	िवथ	बँड
सवU	बोटे	आिण	अगंठ�ाभोवती	एक	हलका	रबर	बडँ	ग ुडंाळललेा.

बडँsया	िवरोधािव[m	हळूहळू	बोटे	वेगळी	उघडा,	नतंर	िनयnंणासह	परत
आणा.

10	वेळा

3.	कंपोिझट	िफjट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवU	बोटे	पणूU	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूU	उघडा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.
संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
हात	टेबलवर,	तळहात	वरsया	िदशेने.

तमुची	बोटे	िजतकी	सोयीMकर	वाटेल	िततकी	[ंद	पसरवा,	नतंर	सलै
सोडा.
10	वेळा,	पtuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	िफंगर	एXjटेशंन	िवथ	बँड
सवU	बोटे	आिण	अगंठ�ाभोवती	एक	हलका	रबर	बडँ	ग ुडंाळललेा.

बडँsया	िवरोधािव[m	हळूहळू	बोटे	वेगळी	उघडा,	नतंर	िनयnंणासह	परत
आणा.
10	वेळा

3.	कंपोिझट	िफjट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवU	बोटे	पणूU	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूU	उघडा.

10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.

संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
हात	टेबलवर,	तळहात	वरsया	िदशेने.

तमुची	बोटे	िजतकी	सोयीMकर	वाटेल	िततकी	[ंद	पसरवा,	नतंर	सलै
सोडा.

10	वेळा,	पtuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	िफंगर	एXjटेशंन	िवथ	बँड
सवU	बोटे	आिण	अगंठ�ाभोवती	एक	हलका	रबर	बडँ	ग ुडंाळललेा.

बडँsया	िवरोधािव[m	हळूहळू	बोटे	वेगळी	उघडा,	नतंर	िनयnंणासह	परत
आणा.

10	वेळा

3.	कंपोिझट	िफjट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवU	बोटे	पणूU	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूU	उघडा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.
संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Gयायाम

1.	पाम-अप	िफंगर	jटSेच
हात	टेबलवर,	तळहात	वरsया	िदशेने.

तमुची	बोटे	िजतकी	सोयीMकर	वाटेल	िततकी	[ंद	पसरवा,	नतंर	सलै
सोडा.
10	वेळा,	पtuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	िफंगर	एXjटेशंन	िवथ	बँड
सवU	बोटे	आिण	अगंठ�ाभोवती	एक	हलका	रबर	बडँ	ग ुडंाळललेा.

बडँsया	िवरोधािव[m	हळूहळू	बोटे	वेगळी	उघडा,	नतंर	िनयnंणासह	परत
आणा.
10	वेळा

3.	कंपोिझट	िफjट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवU	बोटे	पणूU	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूU	उघडा.

10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिpत

4.	टेडंन	qलाइड	(िफjट	िसXवेVस)
हात	समोर	सरळ,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	bमाने	जा:	सरळ	बोटे	→	हूक	मठू	→	पणूU	मठू	→	पeुहा	सरळ	बोटे,
पl�यके	िMथतीत	थोडे	थाबंत.

संपूणL	Mम	5-10	वेळा	पVुहा	करा

5.	टेबल-टॉप	हँड	jटSेच
हात	टेबलवर	ठेवललेा.

तमुचा	सपंणूU	हात,	बोटासंह,	हळूच	टेबलsया	प�ृठभागावर	सपाट	करuयाचा
पlय�न	करा.	यामळेु	तyुहाला	आिण	तमुsया	डॉdटरानंा	कालातंराने	बदल
टNॅक	करuयास	मदत	होते.
5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

6.	िफंगर-टू-थंब	टच
हात	सलै,	तळहात	तमुsयाकडे.

अगंठ�ाच	ेटोक	पl�यके	बोटाsया	टोकाला	आळीपाळीने	MपशU	करा,	पl�यके
वेळी	एक	लहान	वत ुUळ	बनवत.
पtuयेक	बोटासाठी	5	वेळा
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