
Active Hand Exercises. Nepali.

Active Hand Exercises

हातको सिकर्य ᳞ायामहातको सिकर्य ᳞ायाम

यी ᳞ायामहरू ____________ पटक गनुर्होस्, िदनमा यी ᳞ायामहरू ____________ पटक गनुर्होस्, िदनमा 
_______  पटक।_______  पटक।

Repeat these exercises ________ times, 
________ times a day.

• With your wrists and your 
fi ngers straight, bend your 
fi ngers at the knuckles.

 आफ्ना नाडी र Ბलाहरू सोझो राखेर, 
Ბलाका जोनᱮहरूबाट Ბलाहरू बन्द 
गनुर्होस्।

 आफ्ना Ბलाका जोनᱮहरू र नाडीलाई 
सोझो राख्नुहोस्। आफ्ना Ბलाहरूलाई 
बन्दगनुर्होस् र खोलेर सोझो पानुर्होस्।

 आफ्ना Ბलाहरूलाई सोझो 
तन्काएर सरुु गनुर्होस।् मुᲸी 
पानुर्होस,् हरेक औँला 
जोनᱮबाट जितसक्दो बन्द गनᱷ 
कुरा सिुनि᳟त गनुर्होस।् 
आफ्ना Ბलाहरूलाई 
जितसक्दो खोलरे सोझो 
पानुर्होस।्

• Start with your fi ngers 
out straight. Make a fi st, 
being sure each fi nger 
joint is bending as much 
as possible. Straighten 
your fi ngers as much as 
possible.

• Keep your knuckles and wrist 
straight. Bend and straighten 
your fi ngers.
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• Spread baby powder 
on the table under 
your fi ngers. Rest 
your hand on the table 
with your palm down. 
Spread your fi ngers 
wide apart and then 
bring them together 
again.

• Touch your thumb to your 
fi ngertips, one at a time, 
making a circle. Open your 
hand wide after touching each 
fi nger.

 बुढी Ბलाले अरू Ბलाका टुप्पाहरूलाई 
छुनुहोस्, एक-एक गरेर, चकर् बनाउँद।ै 
हरेक Ბलालाई छोएपिछ हातलाई 
पूरा खोल्नुहोस्।

 तपाईंका Ბलाहरू 
रािखएको टेबलमा िशशु 
पाउडर छकर् नुहोस्। आफ्नो 
हत्केला टेबलमा राखु्नहोस्। 
Ბलाहरूलाई िफंजाउनुहोस् 
र त्यसपिछ ितनलाई फेिर 
जोड्नुहोस्।


