
ਖੜ੍ਹੇ ਹ ੋਕੇ ਆਪਣ ੇ
ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਹਿਲਾਉਣ ਦ ੇਪੰਜ 
ਤਰੀਕੇ

ਕਾਫ ਰੇਜ਼ਿਸ/ਪਿੰਡਲੀ ਚੁੱਕਣਾ

1.	� ਆਪਣੀਆ ਂਦੋਵੇਂ ਅੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚੁੱਕੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਪੈਰਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦੀ ਨੋਕ ‘ਤ ੇਖੜ੍ਹੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦ ੇਜਾ ਂਜਿੰਨੀ ਉੱਚੀ 
ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।

2.	� ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਾਪਸ ਲਿਆਓ।

ਲੈਫਟ ਲੈੱਗ ਫਾਰਵਰਡ ਲੰਜ

1.	� ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਪੈਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਕਦਮ ਅੱਗ ੇਰੱਖ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਦੋਵੇਂ ਗੋਡਿਆ ਂਨੰੂ ਲਗਭਗ 90-ਡਿਗਰੀ ਦ ੇਕੋਣ 'ਤ ੇਮੋੜੋ।

2.	� ਆਪਣੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ 
ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ ਧੱਕੋ।

ਨੀ ਰੇਜ਼ਿਸ/ਗੋਡੇ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕਣਾ

1.	� ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਆਪਣ ੇਸੱਜ ੇਗੋਡੇ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਫਿਰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਲਿਆਓ।

2.	� ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗੋਢੇ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ। 

30 ਸਕਿਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
ਜਨਵਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ। ਉਤਪਾਦ ਕੋਡ: 102022EINT

ਹੋਰ ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਲਈ, ਵਿਜ਼ਿਟ ਕਰ ੋwww.diabetes.org.uk/move-more

ਨੀ ਕ੍ਰੰਚਿਜ਼

1.	� ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵ।ੋ

2.	� ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਿਰ 'ਤੇ ਰੱਖ,ੋ ਆਪਣਾ ਖੱਬਾ ਗੋਡਾ ਚੁੱਕੋ, 
ਫਿਰ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਕੂਹਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗੋਡੇ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਓ।

3.	� ਉਲਟ ਪਾਸ ੇਦੁਹਰਾਓ।

ਰਾਈਟ ਲੈੱਗ ਫਾਰਵਰਡ ਲੰਜ

1.	� ਆਪਣ ੇਸੱਜ ੇਪੈਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਕਦਮ ਅੱਗ ੇਰੱਖ ੋਅਤ ੇਆਪਣ ੇ
ਦੋਵੇਂ ਗੋਡਿਆ ਂਨੰੂ ਲਗਭਗ 90-ਡਿਗਰੀ ਦ ੇਕੋਣ 'ਤੇ ਮੋੜੋ।

2.	� ਆਪਣੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ 
ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ ਧੱਕੋ।


