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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to
5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

A SEEEEE SN SEEE NEEEEE EEEEEEEEE NEE EEEE
B \w.mskcc.org/pe 'l BN

Arm Exercise Program - Last updated on July 14, 2021
AN EEEEEE EEEEEEEE EEEE EEEEEEE EEEEE EEEEE EE

16/16


https://www.mskcc.org/pe

	ਬਾਂਹ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ
	ਕਸਰਤ ਸਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
	ਕਸਰਤਾਂ
	ਮੋਢੇ ਝੰਜੋੜਨਾ
	ਮੋਢੇ ਸੁੰਗੇੜਨਾ
	ਮੋਢੇ ਅੱਗੇ ਖਿੱਚੋ
	ਮੋਢੇ ਦੇ ਚੱਕਰ
	ਬਾਂਹ ਨੂੰ ਪਾਸਿਆਂ ਵੱਲ ਘੁਮਾਉਣਾ
	ਮੋਢੇ ਨੂੰ ਉੱਚਾ ਕਰਨਾ
	ਪਿੱਛੇ ਵੱਲ ਮੋਢਾ ਘੁਮਾਉਣਾ
	ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਬਾਂਹ ਉਠਾਉਣਾ
	ਪਿਛਾਂਹ ਚੜ੍ਹਨਾ
	ਮੋਢੇ ਦੇ ਮੌਰ
	ਕੂਹਣੀ ਦਾ ਮੁੜਨਾ
	ਬਾਂਹ ਦੇ ਅਗਲੇ ਹਿੱਸੇ ਨੂੰ ਘੁਮਾਉਣਾ
	ਗੁੱਟ ਮੋੜਨਾ
	ਪਾਸੇ ਨੂੰ ਗੁੱਟ ਮੋੜਨਾ
	ਉਂਗਲ ਮੋੜਨਾ
	ਉਂਗਲੀ ਦਾ ਖਿਚਾਅ
	ਉਂਗਲ ਦਾ ਵਿਰੋਧੀ ਬਲ
	ਪੈਂਡੂਲਮ ਕਸਰਤ
	ਕੇਨ ਕਸਰਤ

	ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ


