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ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤ ੇਦਰਦ  
 

 

 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਕਕਤਾਬੜੀ ਕਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਕਕਉਾਂਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜ ਕ ੱਚ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨਾਾਂ ਤੋਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਜਹਨਾਾਂ ਕ ੱਚੋਂ ਇੱਕ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ਦਾ 
ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀ ਨ ਦੇ ਕਈ ਪਕਹਲੂਆਾਂ ਨੰੂ 
ਪਰਭਾਕ ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਕਤਾਬੜੀ ਡਾਕਟਰਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਹੈ ਕਜਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤ ੇਦਰਦ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਖੇਤਰ ਕ ੱਚ ਦਰਦ, ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੇ ਮੱੁਖ 
ਕਾਰਨ ਦਾ  ਰਣਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਕਕਤਾਬੜੀ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਉਤੱੇ ਖਾਸ ਕਧਆਨ ਕਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ 
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਚਕਕਤਸਾ ਦੇ ਕਕਲਕਨਸ਼ੀਅਨਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਪਰਕਾਕਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖੋਜ ਦਆੁਰਾ ਸਮਰਥਤ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਜੋੜ ਸੁਰੱਕਖਆ ਕਕਤਾਬੜੀ (Joint 

Protection Booklet)  ੀ ਕਦੱਤੀ ਗਈ ਹ ੈਜੋ ਸਾਧਾਰਨ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੀ ਚਰਚਾ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤਰੀਕ ੇਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ ੈਤਾਾਂ ਜੋ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਾਂਕਦਆਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ 
ਬਚਾਉਾਂਕਦਆਾਂ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਜੀ ਨ ਨੰੂ  ਧ ਤੋਂ  ਧ ਸੰਭ  ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਇਆ 
ਜਾ ੇ। 

ਇਸ ਕਕਤਾਬੜੀ ਕ ੱਚ ਹੇਠ ਕਲਖੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

1. ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੇ ਕਾਰਨ 

2. ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੇ ਲੱਛਣ 

3. ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦਾ ਇਲਾਜ 

4. ਹੱਥ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ 
5. ਕਸਰਤ ਦੇ ਟੀਚੇ 

6. ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਕੁਾ ਟਾਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਕਾਰਕ 

7. ਕਸਰਤ ਸਬੰਧੀ ਡਾਇਰੀ 
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ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੇ ਕਾਰਨ  

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਕਾਰਪੋਮੇਟਾਕਾਰਪਲ ਜੋੜ ਕ ੱਚ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ (CMC ਜੋੜ) ਇਸ ਥਾਾਂ ਕ ੱਚ 
ਦਰਦ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ  

The CMC ਜੋੜ ਉਥੇੱ ਬਣਦਾ ਹੈ ਕਜੱਥੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਮੇਟਾਕਾਰਪਲ ਹੱਡੀ ਗੁੱਟ ਦੀ ਟਰਾਪੇਜ਼ੀਅਮ ਹੱਡੀ ਨਾਲ 
ਕਮਲਦੀ ਹੈ। 

 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਕਹੱਲਜੱੁਲ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਕਥਰਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਯੋਜਕ-ਤੰਤੂਆਾਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀ 
ਦੇ ਢਾਾਂਕਚਆਾਂ ਉਤੱੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਾਂ ਲੋੜ ਤੋਂ  ਧ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ਉਤੱੇ ਕਜ਼ਆਦਾ 
ਭਾਰ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਖ਼ਰਾਬੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਯੋਗ  ਧੀਆ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਕ 
ਚੁੰਢੀ  ੱਢਣ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਕਸਰ ੇ‘ਤੇ ਲਗਾਏ ਗਏ ਕੋਈ  ੀ ਦਬਾਅ CMC ਜੋੜ ਦੇ 
ਦਆੁਰਾ ਤਕਰੀਬਨ ਬਾਰ੍ਾਾਂ  ਾਰ ਗੁਣਾ ਹ ੋਜਾਾਂਦੇ ਹਨ।   

ਇੱਥੇ ਕਈ ਕਾਰਕ ਹਨ ਕਜਹਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ਕ ੱਚ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ 
ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਜਹਨਾਾਂ ਕ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ - ਪਰੁਾਣੀ ਸੱਟ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜ ਦੀ ਦੋਹਰਾਈ 
ਗਈ ਗਤੀਕ ਧੀ, ਇਹ ਕ ਰਾਸਤ ਕ ੱਚ ਕਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਕਲੰਗ ਦਆੁਰਾ ਪਰਭਾਕ ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ – ਔਰਤਾਾਂ ਨੰੂ 
ਮਰਦਾਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕ ੱਚ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਹੋਣ ਦੀ  ੱਧ ਸੰਭਾ ਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਅੰਗੂਠੇ ਦ ੇਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦ ੇਲੱਛਣ 

ਦਰਦ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁਕੜਆ ਪਰਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਹੈ। ਸ਼ੁਰ ੂਕ ੱਚ, ਦਰਦ ਕਹੱਲਜੱੁਲ ਜਾਾਂ 
ਗਤੀਕ ਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਚਾਬੀ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ, ਇੱਕ ਬੂਹਾ ਖੋਲ੍ਣਾ, ਇੱਕ ਕੱਪ 
ਚੁੱਕਣਾ। ਜੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ੱਧਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਦਰਦ ਗਤੀਕ ਧੀ ਨਾ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ 
ਸਮੇਂ  ੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਫੜਨ ਦੀ ਮੁਸ਼ਕਲ;  
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• ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ ਸੋਜਸ਼, ਅਕੜਾਅ, ਜਾਾਂ ਕੋਮਲਤਾ (ਦਰਦ); 

• CMC ਜੋੜ ਦਾ  ੱਡਾ ਆਕਾਰ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਬਦਲੀ  ਹੋਈ ਮੁਦਰਾ; 

• ਹਰਕਤ ਦੀ ਸੀਕਮਤ ਸੀਮਾ। 

ਅੰਗੂਠੇ ਦ ੇਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਗੈਰ-ਸਰਜੀਕਲ ਇਲਾਜ ਕ ਕਲਪਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਕਟਸ ਦਾ 
ਅਸਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਾਂ ਇਲਾਜਾਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਕਘਸਾਈ ਕਰਕੇ ਹਣੋ  ਾਲੇ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਜੋੜ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨਾ ਹੈ:  

• ਕੁਝ ਦ ਾਈਆਾਂ ਸੋਜਸ਼, ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ 

GP ਦੇ ਨਾਲ ਇਸਦੀ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
• ਜੋੜ ਅੰਦਰ ਸਟੀਰੋਏਡ ਦੇ ਟੀਕੇ ਲਗਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
• ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਆਪ ਕਰਨ ਦੇ ਉਪਾਅ ਕਜ ੇਂ ਕਕ ਜੋੜ ਦੀ ਸੁਰੱਕਖਆ, ਆਹਾਰ, ਪੂਰਕ ਕਚਕਕਤਸਾ, 

ਆਕਦ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕ ਗੜ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ GP ਜਾਾਂ ਮੈਡੀਕਲ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਕ ਕਲਪਾਾਂ 
ਦੀ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

ਹੱਥ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ  
ਕਸਰਤ ਦੇ ਕਈ ਲਾਭ ਹਨ। ਇਹ ਅਕੜਾਅ ਕ ੱਚ ਆਰਾਮ ਦੇਣ, ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਾਂ ਕ ੱਚ ਕਹੱਲਜੱੁਲ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ, ਤਗੰ ਲੋੜ ਤੋਂ  ਧ  ਰਤੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨੰੂ ਕਖੱਚਣ, ਕਮਜ਼ਰੋ ਘੱਟ  ਰਤੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨੰੂ ਹਰੋ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਨਤੀਜੇ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਹਨਾਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤ ੇਕ ੱਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 3  ਾਰ, ਹਰ  ਾਰ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਕਮੰਟਾਾਂ ਲਈ ਦੋਹਰਾਓ। ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਨੇਮ ਦੇ ਕਹੱਸੇ  ਜੋਂ, ਹਮੇਸ਼ਾ  ਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਸਰਤ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। 
 

ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ  ਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖ ੋ
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• ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਨੰੂ ਬੜੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਕਸੱਧੀਆਾਂ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਫੈਲਾ ਕ ੇਕਖੱਚੋ ਅਤੇ ਫੇਰ 
ਇੱਕ ਮੱੁਠੀ ਬਣਾਓ। 

• ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਗੋਲਾਕਾਰ ਕਦਸ਼ਾ ਕ ੱਚ ਘੁਮਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕਮੰਟ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਫਰੇ ਕਦਸ਼ਾ ਬਦਲ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
• ਇਹਨਾਾਂ ਧੀਮੀਆਾਂ ਹਰਕਤਾਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 5 ਕਮੰਟਾਾਂ ਲਈ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। 

• ਲੈ ਲ 1 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ  ਾਰਮ-ਅੱਪ ਦਾ ਅਨੁਸਰਣ ਕਰ।ੋ 
 

ਲੈ ਲ 1 ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ  ਾਲਾ ਪੱਧਰ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਸੁਖਾਲਾ ਹੋ ਜਾ ੇ ਕਸਰਫ਼ ਤਾਾਂ ਹੀ 
ਅਗਲੇ ਪੱਧਰ ‘ਤੇ ਜਾਓ। 
ਕਜ ੇਂ-ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅੱਗੇ  ਧਦੇ ਹ,ੋ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਉਪੱਰਲੇ ਦੋ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ 
ਥੋੜ੍ਾ ਮੋੜ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰਕੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਗੂਠਾ C-ਆਕਾਰ ਬਣਾ ਕ ੇਰੱਖੇ। 

ਲੈ ਲ 1 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ  
ਕਸਰਤ 1  

 

 

ਸਟੈਪ 1  

ਆਪਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਾਂਗਲ ਦੇ ਆਸਰੇ ਆਪਣੀ ਬਾਾਂਹ ਅਤੇ 
ਹੱਥ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮੇਜ਼ ਉਤੇੱ ਰੱਖੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਗੂਠਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਉਪੱਰ ਹੋ ੇ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗੱੁਟ ਕਸੱਧਾ 
ਜਾ ਥੋੜ੍ਾ ਕਪੱਛੇ  ੱਲ ਝੁਕਕਆ ਹੋ ੇ – ਇਸ ਨਾਲ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ 

ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ੇਗਾ।  
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ਸਟੈਪ 2 

 

ਦਜੇੂ ਹੱਥ ਦੀ ਮਦਦ ਦੇ ਕਬਨਾਾਂ, ਆਪਣੇ ਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ ਕਜੰਨਾ 
ਕਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭ  ਹੋ ੇ, ਉਪੱਰ ਚੁੱਕੋ। 

10 ਸਕਕੰਟਾਾਂ ਲਈ ਇੰਝ ਹੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 10  ਾਰ ਤਕ 

ਦੋਹਰਾਓ। 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਸ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਕਰਦੇ 
ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗੂੰਠੇ ਦੇ ਜੋੜ ਝੁਕੇ ਰਕਹਣ (ਕਲਫੇ਼ ਹੋਏ)। 

 

 

 

 

ਗਲਤ! 

ਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ ਲੋੜ ਤੋਂ  ਧ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

 

 

ਲੈ ਲ 1 - ਕਸਰਤ 2 

 

 

ਸਟੈਪ 1 

ਆਪਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਾਂਗਲ ਦੇ ਆਸਰੇ ਆਪਣੀ ਬਾਾਂਹ 
ਅਤੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮੇਜ਼ ਉਤੇੱ ਰੱਖੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਗੂਠਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਉਪੱਰ ਹੋ ੇ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਗੱੁਟ ਕਸੱਧਾ ਜਾ ਥੋੜ੍ਾ ਕਪੱਛੇ  ੱਲ ਝੁਕਕਆ ਹੋ ੇ – ਇਸ 
ਨਾਲ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ੇਗਾ।  
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ਸਟੈਪ 2  

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦੋ ੇਂ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਾ ਝੁਕਾ ਕੇ ਰੱਖਕਦਆਾਂ, 

ਆਪਣ ੇਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਹਥਲੇੀ ਤੋਂ ਕਜੰਨਾ ਦਰੂ ਕਲਜਾ 
ਸਕੋ, ਲੈ ਜਾਓ, ਜਦਕਕ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਛੱਤ  ੱਲ 

ਉਪੱਰ ਚੁੱਕੋ। 

10 ਸਕਕੰਟਾਾਂ ਲਈ ਰਕੋੁ ਅਤੇ 10  ਾਰ ਦੋਹਰਾਓ। 

 

 

 

 

ਗਲਤ! 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਕਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ 
ਨਾ ਕਰੋ। 
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ਲੈ ਲ 1 - ਕਸਰਤ 3  

  

ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮੇਜ਼ ਉਤੇੱ ਰੱਖੋ। 

ਆਪਣ ੇਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ ਹਰ ਪੋਟੇ ਦੇ ਸਾਮ੍ਣੇ ਰੱਖੋ, ਕਜਸ ਨਾਲ ‘O’ ਆਕਾਰ ਬਣ ਜਾ ੇ। 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜ ਹਮੇਸ਼ਾ ਥੋੜ੍ਹੇ ਮੁੜੇ੍ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ (ਕਲਫੇ਼ ਹੋਏ)। 

   

 

 

 

ਗਲਤ! 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਕਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਦੀ 
ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

ਲੈ ਲ 1 - ਕਸਰਤ 3  

 

ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਅਤੇ ਬਾਾਂਹ ਦੇ ਅਗਲੇ ਕਹੱਸੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮੇਜ਼ 
ਉਤੇੱ ਰੱਖੋ। 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ “O” ਮੁਦਰਾ ਬਣਾ ਕੇ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਕ ੱਚ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਆਕਾਰ ਦੀ ਇੱਕ ਗੇਂਦ 
ਫੜੋ। 
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ਆਪਣੀ ਪਕਹਲੀ ਉਾਂਗਲ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ  ਰਤ ਕੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ 

ਕਦਮਾਾਂ ਕ ੱਚ ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਅਗੂੰਠੇ  ੱਲ ਆਸ-ਪਾਸ 

ਘੁਮਾਓ। 

ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, “O” ਆਕਾਰ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਕੇ 
ਗੇਂਦ ਨੰੂ 5-10  ਾਰ ਘੁਮਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਤੁਸੀ ਾਂ  ਾਧੂ 

ਚਣੁੌਤੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅਗੂੰਠੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਟੈਕਨਸ ਗੇਂਦ 
ਉਤੇੱ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਫਾਲੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈ ਲ 1 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਸੱਧਾ  ਾਰਮ-ਅੱਪ ਤੋਂ ਲੈ ਲ 2 
ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ‘ਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਲੈ ਲ 2 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਕ ੱਚ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਫੇਰਕਦਆਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ, ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਸਰਤ (ਪੰਨਾ 4) ਨੰੂ 
ਪੂਰਾ ਕਰ।ੋ 
ਲੈ ਲ 2 ਦੀਆਾਂ ਬਾਕੀ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਇੱਕ ਰਬਰ ਬੈਂਡ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰ ੋਕਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਖੱਚ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

  

ਲੈ ਲ 2- ਕਸਰਤ 1  

  

 

ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਕਦਖਾਏ ਕਚੱਤਰ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਕਥਤੀ ਕ ੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 
ਦਆੁਲੇ ਇੱਕ ਰਬਰ ਬੈਂਡ ਲਗਾ ਕੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ 
ਦੇ ਚਾਰ-ਚਫੇੁਰੇ ਘੁੰਮਦਾ ਹੋ ੇ, ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। 

 

 

ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਕਜੰਨਾ ਦਰੂ ਤਕ ਉਪੱਰ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਚੁੱਕ 
ਕੇ ਬੈਂਡ ਨੰੂ ਕਖੱਚੋ, ਜਦਕਕ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦੋ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਾ 

ਮੋੜ ਕੇ ਰੱਖੋ।   

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਕਕ ਗਤੀਕ ਧੀ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਗੱੁਟ ਅਗਾਾਂਹ  ੱਲ ਨਹੀ ੀਂ ਝੁਕਦਾ ਹੈ। 

5 ਸਕਕੰਟਾਾਂ ਲਈ ਰਕੋੁ, ਫੇਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਨੀ ਾਾਂ ਕਰੋ ਅਤੇ 
10  ਾਰ ਤਕ ਦੋਹਰਾਓ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਕਸਰਤ ਨੰੂ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬੈਂਡ 

ਕ ੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰੋ  
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ਗਲਤ! 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਕਪੱਛੇ ਝੁਕਾਉਣ, ਜਾਾਂ ਗੱੁਟ ਨੰੂ ਅਗੱ ੇ
ਕਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 

 

ਲੈ ਲ 2- ਕਸਰਤ 2  

 
 

ਸਟੈਪ 1  

ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਕਦਖਾਏ ਕਚੱਤਰ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਕਥਤੀ ਕ ੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਦਆੁਲੇ 
ਇੱਕ ਰਬਰ ਬੈਂਡ ਲਗਾ ਕੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗੂੰਠੇ ਦੇ ਚਾਰ-ਚਫੇੁਰੇ 

ਘੁੰਮਦਾ ਹੋ ੇ, ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। 

 

 

 

 

ਸਟੈਪ 2 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਕਸਖਰਲੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਝੁਕਾ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ 
ਹਥਲੇੀ ਤੋਂ  ਧ ਤੋਂ  ਧ ਸੰਭ  ਦਰੂ ਰੱਖਕਦਆਾਂ, ਆਪਣ ੇ

ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਮ੍ਣੇ  ਾਲੇ ਮੋਢੇ  ੱਲ ਉਪੱਰ ਚੁੱਕੋ। 

ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਨੀ ਾਾਂ ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦੋ ੇਂ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ 
ਥੋੜ੍ਾ ਝੁਕਾਉਾਂਦੇ ਹੋਏ, ਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ  ਾਪਸ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਕਥਤੀ ਕ ੱਚ ਲੈ ਆਓ (ਸਟੈਪ 1)।  
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ਗਲਤ! 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਕਪੱਛੇ ਝੁਕਾਉਣ, ਜਾਾਂ ਗੱੁਟ ਨੰੂ ਅਗੱੇ 
ਕਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 

 

 

ਲੈ ਲ 2- ਕਸਰਤ 3 

 

ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਕਦਖਾਏ ਕਚੱਤਰ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਕਥਤੀ ਕ ੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ 
ਦੇ ਚਾਰ-ਚਫੇੁਰੇ ਇੱਕ ਰਬਰ ਬੈਂਡ ਲਗਾ ਕੇ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ।  

 

 

ਆਪਣ ੇਅਗੂੰਠੇ ਨੰੂ “C” ਆਕਾਰ ਕ ੱਚ ਝੁਕਾ ਕੇ ਰੱਖਕਦਆਾਂ, 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਨੰੂ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅਗੂੰਠੇ ਅਤੇ 
ਪਕਹਲੀ ਉਾਂਗਲ ਦੇ ਕ ੱਚਕਾਰ ਮਾਾਂਸਪੇਸ਼ੀ ਉਭਰਦੀ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 5 ਸਕਕੰਟਾਾਂ ਲਈ ਰਕੋੁ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 10  ਾਰ ਦੋਹਰਾਓ।  
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ਗਲਤ! 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਨੰੂ ਕਪੱਛੇ ਝੁਕਾਉਣ, ਜਾਾਂ ਗੱੁਟ ਨੰੂ ਅਗੱ ੇ

ਕਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 

 

 

ਲੈ ਲ 2- ਕਸਰਤ 4 

ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਹਰ ਇੱਕ ਪੋਟੇ ਨਾਲ “O” ਆਕਾਰ ਕ ੱਚ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਾ ਕ ੇਲੈ ਲ 1 – ਕਸਰਤ 3 ਨੰੂ 
ਦੋਹਰਾਓ, ਪਰ “O” ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਕਦਆਾਂ ਛੋਟੀ ਚੁੰਢੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਣੁ ਥੋੜ੍ਾ ਕਜਹਾ ਦਬਾਅ ਪਾਓ। 

 

 

  



 

 

 
 

Punjabi TOPS Education Exercises and Diary - Version 2a - 27 Dec 2022 (2) - Copy  | ਪੰਨਾ 14 

ਲੈ ਲ 3 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ  
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈ ਲ 2 ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ  ਾਰਮ-ਅੱਪ ਤੋਂ ਕਸੱਧਾ ਲੈ ਲ 3 
ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਲੈ ਲ 3- ਕਸਰਤ 1 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ, ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋ(ਪੰਨਾ 4) 

 

 

ਲੈ ਲ 3- ਕਸਰਤ 2:  ਚੁੰਢੀ  ਾਲੇ 4  ੱਖ- ੱਖ ਕੰਮ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚੁੰਢੀ  ੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ  ਰਤਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਕੰਮਾਾਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰ ੋ(ਪਰ ਬਹਤੁ 
ਘੱਟ ਜ਼ੋਰ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕਕੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ), ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਲਖਣਾ, ਪਲੇਟਾਾਂ ਨੰੂ ਫੜਨਾ, ਕੱਪੜੇ ਦੀਆਾਂ ਚੁੰਢੀਆਾਂ 
ਖੋਲ੍ਣਾ, ਕਾਗਜ਼ ਦੀਆਾਂ ਸ਼ੀਟਾਾਂ ਨੰੂ ਫਾੜਨਾ।   

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਫੋਕਸ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਉਤੱੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅੂੰਗ ਠੇ ਦ ੇਦੋਵੇਂ ਜੋੜ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  
ਥੋੜ੍ਹਾ ਝੁਕਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਗੱੁਟ ਨ ੂੰ  ਥੋੜ੍ਹਾ ਖੋਲਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

ਆਪਣੇ ਅੂੰਗ ਠੇ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅੂੰਗ ਠੇ ਦ ੇਜੋੜ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਕਤਾਰ ਕਵੱਚ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਕਕ ਇਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਪੱਛੇ ਵੱਲ ਨਾ ਝੁਕਣ ਕਦਓ। ਕੰਮਾਾਂ ਦੇ ਕ ੱਚਕਾਰ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥ ਅਤੇ ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ  ੱਲ ਫੈਲਾਓ। 
 

ਅੱਗੇ ਕਦੱਤੀਆਾਂ ਤਸ ੀਰਾਾਂ ਚੁੰਢੀ  ਾਲੇ ਕੰਮਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਸਹੀ ਅਤੇ ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਕਦਖਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
 

 

 1. ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਸਹੀ ਸਕਥਤੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 5  ਾਰ ਕਲਖਣ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਪਤਾ 
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2. ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਸਹੀ ਸਕਥਤੀ  ਰਤ ਕੇ 10  ਾਰ ਇੱਕ ਕਾਗਜ਼ ਦੇ ਟੋਟੇ ਨੰੂ ਅੱਧਾ ਫਾੜਨ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ  

 

 

 

 

3. ਇੱਕ ਚੁੰਢੀ ਨੰੂ ਖੋਲ੍ਣ ਲਈ ਪਕਹਲੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬੜੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਨੱਪਣ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ, ਕਜ ੇਂ-ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ “O” ਸਕਥਤੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 

ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਸਕੋ, ਥੋੜ੍ਾ ਜ਼ੋਰ ਲਗਾ ਕੇ ਕਰੋ। ਇਸ ਨੰੂ 5  ਾਰ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

4. ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਸਹੀ ਸਕਥਤੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਸਰਕ ੰਗ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਅਤੇ ਫੜ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦਾ 5  ਾਰ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ 
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ਲੈ ਲ 3- ਕਸਰਤ 2: ਕਸ ਕੇ ਫੜਨ ਅਤੇ ਮੋੜਨ  ਾਲੇ ਕੰਮ।   
ਘੁਮਾਉਣ ਅਤੇ ਮਰੋੜਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬੋਲਟ ਉਤੱੇ ਪੇਚ 
ਲਗਾਉਣੇ, ਤਾਲੇ ਅੰਦਰ ਚਾਬੀਆਾਂ ਘੁਮਾਉਣਾ, ਜਾਰ ਦੇ ਢੱਕਣ ਖੋਲ੍ਣੇ, ਟਟੂੀਆਾਂ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ। 

ਇਹਨਾਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਅੂੰਗ ਠੇ ਦ ੇਦੋਵੇਂ ਜੋੜ੍ਾੀਂ ਦਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਝੁਕਾਅ (ਕਲਫ਼ਣਾ) ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਕੰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਸਾਮਹਣੇ ਅੂੰਗ ਠੇ ਨ ੂੰ  ਕਰਾਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ।  
ਅੱਗੇ ਕਦੱਤੀਆਾਂ ਤਸ ੀਰਾਾਂ ਪਕੜ੍ਨ ਅਤ ੇਘੁਮਾਉਣ ਦ ੇਕੂੰਮਾੀਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਸਹੀ ਅਤੇ ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ 
ਕਦਖਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ 
 

1. ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਸਹੀ ਸਕਥਤੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਚਾਬੀ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ ਦਾ 10  ਾਰ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ, ਕਜ ੇਂ ਕਕਸੇ ਬੂਹੇ ਦਾ ਤਾਲਾ ਖੋਲ੍ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ 

ਹੋ 

 

 

 

 

ਅੰਗੂਠੇ ਦੀ ਸਹੀ ਸਕਥਤੀ ਨੰੂ  ਰਤ ਕੇ ਬੋਤਲ ਦੇ ਢੱਕਣ ਨੰੂ ਖੋਲ੍ਣ ਅਤੇ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਪੰਜ  ਾਰ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ।  
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ਇੱਥੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 
  

    

ਇਹਨਾਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗੂਠੇ ਕ ੱਚ ਮਾਮੂਲੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਜਾਾਂ ਦਰਦ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ 
ਗੱਲ ਹੈ। ਕੋਈ  ੀ ਤਕਲੀਫ਼ 24 ਘਕੰਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ 
ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਜਾਾਂ ਹੱਥ ਕ ੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੋ 24 ਘੰਕਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂ
ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ, ਤਾਾਂ ਕਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਥੈਰਕਪਸਟ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।   
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ਕਸਰਤ ਦੇ ਟੀਚੇ  
1. ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੇਰਾ ਆਮ ਟੀਚਾ ਹੈ:   

 .........................................................................................................................  

 

 .........................................................................................................................  

 

2. ਮੇਰਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਟੀਚਾ– ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨ ਜਾ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ?  

 .........................................................................................................................  

 

 .........................................................................................................................  

 

3. ਮੇਰਾ ਆਤਮ-ਕ ਸ਼ ਾਸ 

ਮੈਨੰੂ ਕਕੰਨਾ ਕ ਸ਼ ਾਸ ਹੈ ਕਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਹਾਸਲ ਕਰਾੀਂਗਾ/ਕਰਾੀਂਗੀ? ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਾਂ ਢੁੱਕ ੇਂ ਨੰਬਰ ਨੰੂ ਗਲੋ 
ਕਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। 
  

ਕਬਲਕੁਲ ਵੀ  

ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹੀ ੀਂ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ਬਹੁਤ ਕਿਆਦਾ 
ਕਵਸ਼ਵਾਸ 

   

4. ਮੇਰੀ  ਚਨਬੱਧਤਾ 
ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਟੀਚੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕੰਨਾ/ਕਕੰਨੀ  ਚਨਬੱਧ ਹਾਾਂ? ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਾਂ ਢੁੱਕ ੇਂ ਨੰਬਰ ਨੰੂ ਗਲੋ ਕਨਸ਼ਾਨ 
ਲਗਾਓ। 

  

ਕਬਲਕੁਲ ਵੀ  

ਵਚਨਬੱਧ ਨਹੀ ੀਂ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ਬਹੁਤ ਕਿਆਦਾ 

ਵਚਨਬੱਧ 

  

5. ਮੇਰੀ ਕਸਰਤ ਕਾਰ ਾਈ ਯੋਜਨਾ 
ਆਪਣ ੇਸੁਧਾਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ ਅਤੇ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਕੋ ਕਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਦੋਂ ਸਫਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ 
ਕਹਸਾਬ ਲਗਾ ਸਕੋ ਕਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਕੰਮ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਬਦਲਾ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਮੈਂ ਇਹ ਕਸਰਤਾਾਂ ਕਕਥੱੇ ਕਰਨ ਜਾ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ?  

 .........................................................................................................................  

 

 .........................................................................................................................  
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ਮੈਂ ਇਹ ਕਸਰਤਾਾਂ ਕਦੋਂ ਕਰਨ ਜਾ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ?  

 .........................................................................................................................  

 

 

ਮਰੀਜ਼ ਅਤੇ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦਾ ਇਕਰਾਰਨਾਮਾ 
ਮੈਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਕਰਾਾਂਗਾ/ਕਰਾਾਂਗੀ – ਮੇਰੇ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਕਸਰਤ ਟੀਚੇ (? ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਕ ੱਚ ਮੇਰੀ ਤਰੱਕੀ ਨੰੂ ਕਰਕਾਰਡ 
ਕਰੋ) ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਅਗਲੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ ਰੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਆਓ। 

 

 ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੇ ਹਸਤਾਖਰ:      ਕਮਤੀ:   

 .........................................................................................................................  

ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਤਰੱਕੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਜ ਕ ੱਚ ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਾਾਂਗਾ/ਕਰਾਾਂਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਕਸੇ  ੀ ਸ ਾਲਾਾਂ 
ਦੇ ਜ ਾਬ ਕਦਆਾਂਗਾ/ਕਦਆਾਂਗੀ। 

 

ਥੈਰਕਪਸਟ ਦੇ ਹਸਤਾਖਰ:      ਕਮਤੀ:   

 .........................................................................................................................  
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ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਕੁਾ ਟਾਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਕਾਰਕ 

ਅਸਹਾਇਕ ਚੀਿਾੀਂ / ਰੁਕਾਵਟਾੀਂ    ਸਹਾਇਕ ਚੀਿਾੀਂ / ਸਹਾਇਕ ਕਾਰਕ 

  

ਥਾੀਂਵਾੀਂ ਅਤੇ ਚੀਿਾੀਂ:  
ਕੀ ਮੇਰੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਜਾਾਂ ਮੇਰੇ 
ਕਰਹਾਇਸ਼  ਾਲੀਆਾਂ ਥਾਾਂ ਾਾਂ ਕ ੱਚ ਕੁਝ ਹੈ ਜੋ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ 
ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ – ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ 
ਕਸਰਤ ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਇਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?  

  

  

  

  

  

ਥਾੀਂਵਾੀਂ ਅਤੇ ਚੀਿਾੀਂ:  
ਕੀ ਮੇਰੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਜਾਾਂ ਮੇਰੇ 
ਕਰਹਾਇਸ਼  ਾਲੀਆਾਂ ਥਾਾਂ ਾਾਂ ਕ ੱਚ ਕੁਝ ਹੈ ਜੋ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ 
ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ – ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ 
ਕਸਰਤ ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਇਹਨਾਾਂ ਸਹਾਇਕ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੰੂ 
 ਰਤਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?  

 

  

      

      

      

      

  

ਲੋਕ:  

ਕੀ ਮੈਂ ਅਕਜਹੇ ਕਕਸੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਕਬਤਾਉਾਂਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਾਂ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾਉਾਂਦੇ 
ਹਨ – ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਕਸਰਤ ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਇਸ ਨੰੂ 
ਬਦਲਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?    

  

  

  

  

  

ਲੋਕ:  

ਕੀ ਮੈਂ ਅਕਜਹੇ ਕਕਸੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਕਬਤਾਉਾਂਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਾਂ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਾਂਦੇ 
ਹਨ – ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਕਸਰਤ ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਉਹਨਾਾਂ ਤੋਂ 
ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?    
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ਕਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ:  
ਕੀ ਮੈਂ ਅਕਜਹੀ ਕਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ 
ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕਸਰਤਾਾਂ 
ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਾਂਦੀ ਹੈ – ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ 
ਕਸਰਤ ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਇਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 

  

ਕਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ:  
ਕੀ ਮੈਂ ਅਕਜਹੀ ਕਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ 
ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕਸਰਤਾਾਂ 
ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਾਂਦੀ ਹ ੈ– ਮੇਰਾ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਕਸਰਤ 
ਟੀਚਾ? ਮੈਂ ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਚਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਨੰੂ ਪਰੇਕਰਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 
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ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ 
ਇਹ ਡਾਇਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰਤ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 
ਸਫਲਤਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਨੰੂ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰਕਪਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਦੇ ਕਬੰਦ ੂ ਜੋਂ, 
ਅਤੇ 3 ਅਤੇ 6 ਮਹੀਕਨਆਾਂ ‘ਤੇ ਸਰ ੇਖਣਾਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਕ ਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ  ਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਜਸ 
ਕ ੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੱਚੀ ਰਾਏ ਮੰਗੀ ਜਾ ੇਗੀ ਕਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਕ ੇਂ ਕੀਤਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਡਾਇਰੀ 
ਖੋਜ ਟੀਮ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰਕਪਸਟ ਦਆੁਰਾ ਦੇਖੀ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾ ੇਗੀ (ਜਦੋਂ ਤਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਨਹੀ ਾਂ ਕਦਖਾਉਾਂਦੇ)। 

 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜੇ ਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਲਈ, 
ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ 
ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 

1 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

2 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

3 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

4 
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 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜ ੇਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, 
ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 5  

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 6  

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 7  

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 8  
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 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜ ੇਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, 
ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 9  

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

10 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

11 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

12 
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 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜ ੇਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, 
ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 

13 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

14 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

15 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

16 
 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

Punjabi TOPS Education Exercises and Diary - Version 2a - 27 Dec 2022 (2) - Copy  | ਪੰਨਾ 26 

 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜ ੇਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, 
ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 

17 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

18 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

19 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

20 
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 ਨੋਟਸ/ਕਮਤੀਆੀਂ 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਕਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕੀਤੀਆੀਂ 
ਸਨ? 

ਜ ੇਕਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਤਾੀਂ 0 ਕਲਖੋ। 

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ, ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਦਲ ਰਹੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਬਾਰੇ, 
ਇਸ ਖਾਨੇ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਚਾਹੋ ਕਰਕਾਰਡ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਦਨ 

1 

ਕਦਨ 

2 

ਕਦਨ 

3 

ਕਦਨ 

4 

ਕਦਨ 

5 

ਕਦਨ 

6 

ਕਦਨ 

7 

ਹਫ਼ਤਾ 

21 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

22 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

23 
 

 

 

       

ਹਫ਼ਤਾ 

24 
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ਜੋ ਐਡਮਸ (Jo Adams) ਅਤੇ ਕੈਲੀ ਕਹਸਲੋਪ-ਲੈਨੀ (Kelly Hislop-Lennie) ਦਾ ਧੰਨ ਾਦ ਕਜਹਨਾਾਂ 
ਨੇ OTTER ਪਰੀਖਣ ਤੋਂ ਮੂਲ ਦਸਤਾ ੇਜ਼ ਦਾ ਸੰਪਾਦਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਕਦੱਤੀ ਸੀ। OTTER ਦਾ ਕ ੱਤ-
ਪੋਸ਼ਣ  ਰਕਸਸ ਆਰਥਰਾਈਕਟਸ (Versus Arthritis) ਨੇ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਸ ਕਕਤਾਬੜੀ ਕ ੱਚ Versus 

Arthritis UK ਦਆੁਰਾ ਕਲਖੀ ਅਤੇ ਪਰਕਾਕਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
(ਇਹ ਸੰਪਾਦਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ - ਲੈ ਲ 1 ਕਸਰਤ 4, ਅਤ ੇਲੈ ਲ 2 ਕਸਰਤ 3 ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ, 
ਅਤੇ ਨ ੀਆਾਂ ਤਸ ੀਰਾਾਂ ਕਖੱਚੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ)  

 

 ਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ Versus Arthritis UK ਦੀ  ੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਹਾਸਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 
(http://www.versusarthritis.org/) 

 

 

http://www.versusarthritis.org/

