
बैठ-बैठे अपन े
ननचल ेशरीर को 
चलान ेके पांच 
तरीके

बैठ कर पैर को ऊपर उठाना

1.  अपनी कुर्सी पर बैठ जाए ंऔर अपनी पीठ र्ीधी रखें।

2.  दोनों पैरों को ऊपर उठात ेहुए र्ीधा रखें और धीर-ेधीर ेउन्हें 
वापर् फ़र्श पर नीच ेले आए,ं इर् ेदो्हरात ेर्हें।

बैठ कर साइककल चलाना

1.  अपनी कुर्सी पर बैठ जाए ंऔर अपनी पीठ र्ीधी रखें।

2.  घुटनों को मोड़ें और एक बार में अपन ेएक पैर को गोलाकार 
घुमात ेहुए चलाए।ं

बैठ कर पैरों को टक करें

1.  अपनी कुर्सी पर बैठ जाए ंऔर अपनी पीठ र्ीधी रखें।

2.  दोनों पैरों को ऊपर उठाए ंघुटनों को मोड़ें उन्हें अपनी छाती 
की ओर लाए,ं फिर वापर् दूर करें और पैरों को वापर् फ़र्श 
पर ले आए।ं 

हर एक गतितिधि को 30 सेकंड तक दोहराएं

नई रारीररक कार्श गफतफवधध रुरू करन ेर् ेप्हल े्हमेरा अपना GP र् ेर्ंपक्श  करें।
जनवरी 2022 में प्रकाशरत उतपाद कोड: 102021EINT

अधधक जानकारी के शलए र्हा ंदेखें www.diabetes.org.uk/move-more

बैठे-बैठे पैर सीधा करके ककक करें। 

1.  अपनी कुर्सी पर बैठ जाए ंऔर अपनी पीठ र्ीधी रखें। 
अपन ेपैरों को उठाए।ं

2.  पैरों को र्ीधा रखत ेहुए अपना दाफ्हना पैर उठाए ंऔर फिर 
इर् ेधीर-ेधीर ेनीच ेकरें।

3.  अपन ेदूर्र ेपैर र् ेफिर र् ेदो्हराए।ं

बैठ कर पैरों को क्रॉस करना

1.  अपनी कुर्सी पर बैठ जाए ंऔर अपनी पीठ र्ीधी रखें।

2.  अपन ेदोनों पैरों को उठाए ंफिर अपन ेबाए ंपैर को अपन े
दाफ्हन ेपैर के ऊपर रखें, और अपन ेदाफ्हन ेपैर को अपन े
बाए ंपैर के ऊपर रखें।


