
দা ঁড়িয়ে থাকার সময় 
আপনার শরীরের 
উপরের অংশ 
নড়াচড়া করান�োর 
পাঁচটি উপায়

বাহু ঘ�োরান�ো 

1.	� স্থির হয়ে দা ঁড়ান এবং আপনার বাহু বৃত্তাকারে 
ঘ�োরাতে থাকুন।

আপার কাট

1.	� আপনার ডান হাত বাম দিকে ঘ�োরান, ঘষুিটা 
সামনের দিকে মারুন।

2.	� আপনার বাম হাত দিয়ে পনুরাবৃত্তি করুন। 

আংটা ঘষুি

1.	� আপনার হাত দিয়ে মষু্টি তৈরি করুন। আপনার বাম 
হাতটি শরীরের দিকে আনুন এবং আপনার ডান হাত 
দিয়ে সামনের দিকে ঘষুি মারুন।

2.	� বিপরীত হাত দিয়ে পনুরাবৃত্তি করুন। 
প্রতিটি কার্যকলাপ 30 সেকেন্ডের জন্য 
পুনরাবৃত্তি করুন

একটি নতুন শারীরিক কার্যকলাপ প্রোগ্রাম শুরু করার আগে সবসময় আপনার GP সাথে য�োগায�োগ করুন।
2022 সালের জানুয়ারিতে প্রকাশিত। পণ্য ক�োড: 102023EINT

আরও অনুপ্রেরণার জন্য, এখানে দেখনু www.diabetes.org.uk/move-more

উত্থান ঘষুি 

1.	� স্থির হয়ে দা ঁড়িয়ে উপরের দিকে ঘষুি মারুন এক 
সময়ে একটি হাত দিয়ে।

পশ্চাৎ ঘষুি

1.	� স্থির হয়ে দা ঁড়িয়ে সেই সময় এক হাত দিয়ে ঘষুি 
পশ্চাৎ দিয়ে মারুন।


