
खड़े-खड़े निचल़े 
शरीर को चलाि़े 
क़े  पांच तरीक़े

पिंडली व्याययाम

1.  अपनी दोनों ऐड़ियों को धीर-ेधीर ेऊपर तक उठा कर पैरों 
की उंगलियों पर ख़ेि हो जाए ंऔर उतना ऊंचा जाए ंजजतना 
आप जा सकें ।

2.  डिर धीर-ेधीर ेउनहें वापस नीच ेिाकर शुरूआती स्थिडत में 
िे जाए।ं

बयाए ंिैर से फ़ॉरवड्ड लंजिस करनया

1.  अपन ेबाए ंपैर को एक कदम आगे बढाए ंऔर अपन ेदोनों 
घुटनों को िगभग 90 डिग्ी के कोण पर मो़िें।

2.  शुरुआती स्थिडत में वापस आने के लिए अपनी बाईं ऐ़िी स े
नीच ेकी ओर जोर िगाए।ं

घुटन ेउठयानया

1.  पैरों को कंधे जजतना जजतना िैिा कर ख़ेि हो जाए,ं दाडहन े
घुटन ेको ऊपर उठाए,ं और वापस जमीन पर िे आए।ं

2.  इस ेबाए ंघुटन ेके साथ डिर स ेकरें। हर एक गतितिधि को 30 स़ेकंड तक दोहराएं

नई शारीररक काय्य गडतडवधध शुरू करन ेस ेपहि ेहमेशा अपना GP स ेसंपक्य  करें।
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घुटन ेसे कं्चिस करनया

1.  अपन ेपैरों को कंध ेजजतना िैिा कर ख़ेि हो जाए।ं

2.  हाथों को लसर पर रखें और अपन ेबाए ंघटुन ेको ऊपर उठाए,ं 
डिर दाडहनी कोहनी को अपन ेबाए ंघुटन ेकी ओर िे जाए।ं

3.  इस ेअपन ेदूसर ेहाथ और पैर के साथ डिर स ेकरें।

दयाहिन ेिैर स ेफ़ॉरवड्ड लंजिस करनया

1.  अपन ेदाडहन ेपैर को एक कदम आग ेबढाए ंऔर अपन ेदोनों 
घुटनों को िगभग 90 डिग्ी के कोण पर मो़िें।

2.  शुरुआती स्थिडत में वापस आने के लिए अपनी दाडहनी ऐ़िी 
स ेनीच ेकी ओर जोर िगाए।ं


