
ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਕੇ ਆਪਣ ੇ
ਉੱਪਰਲੇ ਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਹਿਲਾਉਣ 
ਦ ੇਪੰਜ ਤਰੀਕੇ

ਰੋਲਿੰਗ ਆਰ੍ਮਜ਼/ਬਾਹਂਾ ਂਘੁਮਾਉਣਾ 

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਗੋਲ ਚੱਕਰ/ਸਰਕੂਲਰ ਮੋਸ਼ਨ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਉੱਪਰ ਹਿਲਾਓ।

ਅੱਪਰਕਟ

1.	� ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਪੰਚ ਕਰਦਿਆ/ਂਮੁੱਕਾ ਮਾਰਦਿਆ ਂਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਬਾਹਂ 
ਨੰੂ ਖੱਬ ੇਪਾਸ ੇਘੁਮਾਓ।

2.	� ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ। 

ਹੁੱਕ ਪੰਚ

1.	� ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਦੀ ਮੁੱਠੀ ਬਣਾਓ। ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਹੱਥ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ
ਸਰੀਰ ‘ਦ ੇਸਾਮ੍ਹਣ ੇਲਿਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸੱਜ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇ
ਪੰਚ ਕਰ/ੋਮੁੱਕਾ ਮਾਰੋ।

2.	� ਉਲਟ ਹੱਥਾ ਂ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: 102023EINT

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

ਅਪਵਰਡ ਪੰਚਿੰਗ/ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਨਾ 

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੇ ਰਹ ੋਅਤ ੇਇੱਕ ਵਾਰੀ ਇੱਕ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵੱਲ 
ਮੁੱਕਾ ਮਾਰੋ।

ਫਾਰਵਰਡ ਪੰਚਿੰਗ

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤ ੇਇੱਕ ਵਾਰ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇਨੰੂ ਪੰਚ 
ਕਰ/ੋਮੁੱਕਾ ਮਾਰੋ।


