
দা ঁড়িয়ে থঁকঁর সম়ে 
আপনঁর শরীযরর 
উপযরর অংশ 
ন়িঁচ়িঁ করঁযনঁর 
পাঁচটি উপঁ়ে

বাহু ঘ�ারান�া 

1.  স্থির হয়ে দা ঁডঁন এবং আপনঁর বঁহু বৃত্ঁকঁযর 
ঘ�ঁরঁযে থঁকুন।

আপার কাট

1.  আপনঁর ডঁন হঁে বঁম স্দযক ঘ�ঁরঁন, �সু্িটঁ 
সঁমযনর স্দযক মঁরুন।

2.  আপনঁর বঁম হঁে স্দয়ে পনুরঁবৃে্স্ে করুন। 

আংটা �ষুি

1.  আপনঁর হঁে স্দয়ে মষু্টি তেস্র করুন। আপনঁর বঁম 
হঁেটি শরীযরর স্দযক আনুন এবং আপনঁর ডঁন হঁে 
স্দয়ে সঁমযনর স্দযক �সু্ি মঁরুন।

2.  স্বপরীে হঁে স্দয়ে পনুরঁবৃে্স্ে করুন। 
প্রতিটি কার্যকলাপ 30 সসযকযডের জন্য 
পুনরঁবৃত্ডত করুন

একটি নেুন শঁরীস্রক কঁর্যকলঁপ ঘ্ঁগ্ঁম শুরু করঁর আযে সবসম়ে আপনঁর GP সঁযথ ঘরঁেঁযরঁে করুন।
2022 সঁযলর জঁনু়েঁস্রযে ্কঁস্শে। পণ্য ঘকঁড: 102023EINT

আরও অনুয্রণঁর জন্য, এখঁযন ঘদখনু www.diabetes.org.uk/move-more

উত্া� �ষুি 

1.  স্থির হয়ে দা ঁস্ডয়ে উপযরর স্দযক �সু্ি মঁরুন এক 
সময়ে একটি হঁে স্দয়ে।

পশ্াৎ �ষুি

1.  স্থির হয়ে দা ঁস্ডয়ে ঘসই সম়ে এক হঁে স্দয়ে �সু্ি 
পশ্ঁৎ স্দয়ে মঁরুন।


