
खड़े-खड़े  अपन े
ऊपरी शरीर को 
हिलान ेके पांच 
तरीके

भुजाओं को घुमाना 

1.	� ऐस ेही खड़े रहें और अपन ेहाथों को एक दूसर ेके ऊपर 
गोलाकार गति में घुमाए।ं

अपरकट

1.	� दाहिन ेहाथ को बाईं ओर घुमाए,ं और ऊपर की तरफ़ 
मुक्का मारें।

2.	� इस ेबाए ंहाथ के साथ फिर स ेकरें। 

हुक मुक क्े

1.	� हाथों स ेमुट्ठी बनाए।ं बाए ंहाथ को अपनी ओर लाए,ं 
और दाहिन ेहाथ स ेआग ेकी ओर मुक्का मारें।

2.	� अपन ेदूसर ेहाथ के साथ इस ेफिर स ेकरें। हर एक गतिविधि को 30 सेकंड तक दोहराएं

नई शारीरिक कार्य गतिविधि शुरू करन ेस ेपहल ेहमेशा अपना GP स ेसंपर्क  करें।
जनवरी 2022 में प्रकाशित उत्पाद कोड: 102023EINT

अधिक जानकारी के लिए यहा ंदेखें www.diabetes.org.uk/move-more

ऊपर की तरफ़ मुक्का मारना 

1.	� सीध ेखड़े हो कर एक बार में एक हाथ स ेऊपर की ओर 
मुक्का मारें।

फ़ॉरवर्ड पंचिंग

1.	� सीध ेखड़े रहें और एक बार में एक हाथ स ेआगे की ओर 
मुक्का मारें।


