
ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਕਹੇ ਆਪਣਹੇ 
ਉੱਪਰਲਹੇ ਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਹਹਲਾਉਣ 
ਦਹੇ ਪੰਜ ਤਰੀਕਹੇ

ਰੋਲਿੰਗ ਆਰ੍ਮਜ਼/ਬਾਹਂਾ ਂਘੁ੍ਮਾਉਣਾ 

1.  ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਗਹੋਲ ਚੱਕਰ/ਿਰਕੂਲਰ ਮਹੋਸ਼ਨ ਸਿੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਉੱਪਰ ਸਹਲਾਓ।

ਅੱਪਰਕਟ

1.  ਉੱਪਰ ਿੱਲ ਪੰਚ ਕਰਸਦਆ/ਂਮੁੱਕਾ ਮਾਰਸਦਆ ਂਆਪਣੀ ਿੱਜੀ ਬਾਹਂ 
ਨੰੂ ਖੱਬ ੇਪਾਿ ੇਘੁਮਾਓ।

2.  ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ। 

ਹੁੱਕ ਪੰਚ

1.  ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਦੀ ਮੁੱਠੀ ਬਣਾਓ। ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਹੱਥ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ
ਿਰੀਰ ‘ਦ ੇਿਾਮ੍ਣ ੇਸਲਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਿੱਜ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇ
ਪੰਚ ਕਰਹੋ/ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਹੋ।

2.  ਉਲਟ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ। 30 ਸਹਕੰਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਿਾ ਂਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਪ੍ਹੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਹੋ।
ਜਨਿਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਕਾਸਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ। ਉਤਪਾਦ ਕਹੋਡ: 102023EINT

ਹਹੋਰ ਪ੍ੇਰਨਾ ਲਈ, ਸਿਸ਼ਿਟ ਕਰਹੋ www.diabetes.org.uk/move-more

ਅਪਵਰਡ ਪੰਲਚੰਗ/ਉੱਪਰ ਵੱਿ ੍ਮੁੱਕਾ ੍ਮਾਰਨਾ 

1.  ਸਿੱਧ ੇਖੜੇ੍ ਰਹਹੋ ਅਤ ੇਇੱਕ ਿਾਰੀ ਇੱਕ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਿੱਲ 
ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਹੋ।

ਫਾਰਵਰਡ ਪੰਲਚੰਗ

1.  ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤ ੇਇੱਕ ਿਾਰ ਸਿੱਚ ਇੱਕ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇਨੰੂ ਪੰਚ 
ਕਰਹੋ/ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਹੋ।


