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Active Range of Motion Exercises: Wrists, Elbows,
Forearms, and Shoulders

सिकर्य मोशन ᳞ायाम: सिकर्य मोशन ᳞ायाम: 
नाडी, कुिहनो, पाखुरा, र काँधनाडी, कुिहनो, पाखुरा, र काँध

 Wrists 1
Rest your arm on a table and hang 
your hand over the edge. Slowly 
bend your wrist up and down.

❑   नाडी 1 ❑   नाडी 1 
आफ्नो पाखुरालाई टेबलमािथ अडाउनुहोस् 
र िकनारबाट हात झण्Ჽाउनुहोस्। आफ्नो 
नाडीलाई िवस्तारै मािथ र तल मोड्नुहोस्। 

❑   नाडीहरू 2 ❑   नाडीहरू 2 
आफ्नो पाखुरालाई टेबलमािथ अडाउनुहोस् 
र िकनारबाट हात झण्Ჽाउनुहोस्। आफ्नो 
नाडीलाई वृᱫाकारमा दािहनेितर र दबेेर्ितर 
घुमाउनुहोस्। 

 Wrists 2
Rest your arm on a table and 
hang your wrist over the edge. 
Move your wrist in circles to the 
right and to the left.

Repeat these exercises ____ times, _____ 
times a day. Do only the exercises checked.
Do the exercises with:

  Both arms
  Right arm
  Left arm

यी ᳞ायामहरूलाई िदनमा ______ दोहोऱ्याउनुहोस्, 
िदनमा ____पटक। िनसान लगाइएका ᳞ ायामहरू मातर् ैगनुर्होस।्
᳞ायाम गनुर्होस्:
❑  दवैु पाखुराले
❑  दािहने पाखुराले
❑  दबेेर् पाखुराले
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  Forearms
Place your arm at your 
side with elbow bent and 
tucked in at your side. Turn 
your hand so that the palm 
faces up to the ceiling. 
Now turn your hand so that 
the palm faces down to the 
fl oor.

❑   पाखुराहरू ❑   पाखुराहरू 
आफ्नो पाखुरालाई कुिहनो मोडरे 
आफ्नो साइडमा टँसाउनुहोस्। 
आफ्नो हातलाई यसपर्कार 
मोड्नुहोस् िक तपाईंका हत्केला 
छानाितर फकᲃस्। अब आफ्ना 
हातलाई यसपर्कार मोड्नुहोस्  
िक तपाईंका हत्केला भुइँितर 
फकᲃस्।

  Elbows
Place your arm down at your 
side with elbow straight. 
Bend the elbow and bring 
your hand up to touch your 
shoulder.

❑   कुिहनोहरू ❑   कुिहनोहरू 
आफ्नो पाखुरालाई एक 
साइडमा कुिहनो सोझो पारेर 
राख्नुहोस्। कुिहनो मोड्नुहोस् र 
हातले आफ्नो काँधलाई 
छुनुहोस्।

 Wrists 3
Put your arm with 
your hand, palm 
down, on the 
table. Move your 
hand toward the 
little fi nger side. 
Then move the 
hand toward the 
thumb side. Keep 
your arm still.

❑   नाडीहरू 3 ❑   नाडीहरू 3 
आफ्नो पाखुरालाई 
हत्केला टेबलमा 
टेकाएर राख्नुहोस्। 
आफ्नो हातलाई 
कान्छी Ბलाितर 
लैजानुहोस्। त्यसपिछ 
हातलाई Ბठोितर 
लैजानुहोस्। आफ्ना 
पाखुरालाई िस्थर 
राख्नुहोस्। 
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  Shoulders 1
Place your arm 
at your side, 
palm turned in. 
Keep your elbow 
straight, and raise 
the arm up in front 
of your body and 
up toward the 
ceiling. Gently 
stretch your arm 
up then bring it 
down.

❑   काँधहरू 1 ❑   काँधहरू 1 
आफ्नो पाखरुालाई एक 
साइडमा राख्नहुोस,् 
हत्केला िभतर्पिᲵ होस।् 
आफ्नो कुिहनोलाई 
सोझो राख्नहुोस,् र 
पाखरुालाई शरीरको 
अगािडितर उठाउनहुोस् 
र छानाितर 
लैजानहुोस।् िवस्तारै 
आफ्नो पाखरुालाई 
मािथितर तन्काउनहुोस् 
अिन तल झानुर्होस।् 
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  Shoulder 3
With your arm at your 
side, palm facing in, 
raise your arm straight 
out to the side, to 
shoulder height. Lower 
your arm to starting 
position.

❑   काँधहरू 3 ❑   काँधहरू 3 
पाखरुालाई हत्केला िभतर्पिᲵ 
फकार्एर साइडमा राख्नुहोस्, 
पाखुरालाई साइडितर नै 
सोझै काँममधको 
उँचाइसम्म बािहरपᲵी 
तन्काउनुहोस्। पाखुरालाई 
सुरुको िस्थितमा नै 
ल्याउनुहोस्। 

  Shoulder 2
With your arm at 
your side, palm 
facing in, raise your 
arm straight out to 
shoulder height. 
Bending the elbow, 
raise your hand up 
toward the ceiling, 
then down toward the 
fl oor.

❑   काँधहरू 2 ❑   काँधहरू 2 
पाखुरा साइडमा होस्, 
हत्केला िभतर्पिᲵ     
फकᱷ को होस्, अिन 
पाखुरालाई सोझै काँधाको 
उँचाइसम्म उठाउनुहोस्। 
कुिहनोलाई मोड्द,ै 
पाखुरालाई छानाितर 
मोड्नुहोस्, अिन भुइँितर 
मोड्नुहोस्। 


