
বসে থাকার েময় 
আপনার শরীর 
নীসের অংশ নডােডা 
করার পাােটি উপায়

বসে পা বাড়িসে দেওো

1.  চেয়ারে চ�াজা হরয় বর� আপনাে পপঠ চ�াজা োখনু

2.  উভয় পা উপরে চ�ালাে �ময় চ�াজা োখনু, �ােপে 
আরতে �ারেে চমরের� োখনু, পনুোবৃ�্প� করুন।

বসে প্াসেল দ�ারাস�ার মস�া কসর পা দ�ারাস�া

1.  চেয়ারে চ�াজা হরয় বর� আপনাে পপঠ চ�াজা োখনু

2.  আপনাে হা াটু ভা াজ করে বৃত্াকাে এক�ারে পা 
চ�াোর� োকুন

বসে আপ�ার পা েটুি োমস�র ডেসক �ুসল 
দেওো

1.  চেয়ারে চ�াজা হরয় বর� আপনাে পপঠ চ�াজা োখনু

2.  উভয় পা বাডান, আপনাে হা াটু ভা াজ করুন এবং 
চ�গুপলরক আপনাে বুরকে পেরক আনুন, �ােপরে 
পিরে আ�নু এবং চ�গুপলরক চমরের� নাপমরয় পেন। 

প্রতিটি কার্যকলাপ 30 সেসকসডের জন্য 
পুনরাবৃত্তত করুন

একটি ন�ুন শােীপেক কার্যকলাপ চ্াগ্াম শুরু কোে আরে �ব�ময় আপনাে GP �ারে চরাোররাে করুন।
2022 �ারলে জানুয়াপের� ্কাপশ�। পণ্য চকাড: 102021EINT

আেও অনুর্েণাে জন্য, এখারন চেখনু www.diabetes.org.uk/move-more

দোজা হসে বসে পা োমস�র ডেসক দ�া়িা 

1.  চেয়ারে চ�াজা হরয় বর� আপনাে পপঠ চ�াজা োখনু 
আপনাে পা �ামরনে পেরক বাপডরয় পেন।

2.  আপনাে পা চ�াজা োখনু, �ােপে আপনাে ডান পা 
�ুলনু এবং এটিরক নাপমরয় পেন।

3.  আপনাে অন্য পা পেরয় পনুোবৃ�্প� করুন।

ক্রে-পাসে বো

1.  চেয়ারে চ�াজা হরয় বর� আপনাে পপঠ চ�াজা োখনু

2.  েটুি পা বাপডরয় পেরয় আপনাে ডান পারয়ে উপে 
আপনাে বাম পা ক্র� করুন, �ােপে আপনাে বাম 
পারয়ে উপে আপনাে ডান পা ক্র� করুন।


