
ਬੈਠੇ ਹੋਏ ਆਪਣਾ 
ਹੇਠਲਾ ਸਰੀਰ 
ਮੋੜਨ ਦ ੇਪੰਜ 
ਤਰੀਕੇ

ਸੀਟ੍ਡ ਲੈੱਗ ਰੇਜ਼ਿਸ

1.  ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਪੱਠ ਪਸੱਧੀ ਰੱਖੋ।

2.  ਦੋਹਾ ਂਲੱਤਾ ਂਨੰੂ ਉੱਪਰ ਉਠਾਉਂਦ ੇਸਮੇਂ ਪਸੱਧ ੇਰੱਖ,ੋ ਪਿਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਵਾਪਸ ਿਰਸ਼ 'ਤੇ ਪਲਆਓ, ਦੁਹਰਾਓ।

ਸੀਟ੍ਡ ਸਾਈਕਜਲੰਗ

1.  ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਪਪੱਠ ਪਸੱਧੀ ਰੱਖੋ।

2.  ਆਪਣ ੇਗੋਪਿਆ ਂਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਗੋਲ ਚੱਕਰ ਪਵੱਚ ਇੱਕ 
ਲੱਤ ਨੰੂ ਪਹਲਾਓ।

ਸੀਟ੍ਡ ਲੈੱਗ ਟਕਸ

1.  ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਪੱਠ ਪਸੱਧੀ ਰੱਖੋ।

2.  ਦੋਵੇਂ ਲੱਤਾ ਂਨੰੂ ਚੁੱਕੋ, ਆਪਣ ੇਗੋਪਿਆ ਂਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਪਲਆਓ, ਪਿਰ ਵਾਪਸ ਪਲਆਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਿਰਸ਼ 'ਤ ੇਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ। 

30 ਸਕਕੰਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਪਵਧੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਪਹਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
ਜਨਵਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਕਾਪਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਪਗਆ। ਉਤਪਾਦ ਕੋਿ: 102021EINT

ਹੋਰ ਪ੍ੇਰਨਾ ਲਈ, ਪਵਪ਼ਿਟ ਕਰ ੋwww.diabetes.org.uk/move-more

ਸੀਟ੍ਡ ਸਟ੍ੇਟ ਲੈੱਗ ਜਕੱਕ 

1.  ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਪੱਠ ਪਸੱਧੀ ਰੱਖੋ। 
ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾ ਂਨੰੂ ਚੁੱਕੋ।

2.  ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾ ਂਨੰੂ ਪਸੱਧਾ ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ, ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਪਿਰ ਇਸਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ।

3.  ਆਪਣੀ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਸੀਟ੍ਡ ਲੈੱਗ ਕ੍ਾਸਓਵਰ

1.  ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਪਪੱਠ ਪਸੱਧੀ ਰੱਖੋ।

2.  ਆਪਣੀਆ ਂਦੋਵੇਂ ਲੱਤਾ ਂਚੁੱਕੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਉੱਤ ੇਰੱਖ,ੋ ਪਿਰ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ 
ਲੱਤ ਉੱਤ ੇਰੱਖੋ।


