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	ٹریگر فنگر کی ورزشیں
	ٹریگر فنگر/تھمب کی وجوہات کیا ہیں؟
	علامات
	ہینڈ تھراپی کس طرح مدد کر سکتی ہے؟
	آپ کیا کر سکتے ہیں
	ورزشیں
	1. ٹینوڈیسس حرکت (tenodesis action، کلائی کی حرکت سے انگلیوں کا خود بخود کھلنا اور بند ہونا)
	2. اپنی طاقت سے تمام انگلیاں پوری سیدھی کرنا (active composite extension)
	3. دوسرے ہاتھ کی مدد سے تمام انگلیاں پوری سیدھی کرنا (passive composite extension)
	4. صرف سرے والے جوڑ کو موڑنا (blocked DIP flexion)
	5. ڈھیلی مٹھی
	6. انگوٹھے کو انگلیوں کے سروں سے ملانا (thumb opposition)



