
পাঁচটি 
উপঁয় হা ঁটু 
মঁরচচ িং করঁ

হা ঁটু উঁচুতে েুতে মঁচ্চ  করঁ এবং ঘষুি মঁরঁ

1.  আপনার পা কা াধ বরাবর ছড়িয়ে দা়িান।

2.  আপনার হা াটু যতটা সম্ভব ততটা উঁচুয়ত তুয়ে মাচ্চ  
করুন এবং সসই সময এক হাত ডদয়ে সাময়নর ডদয়ক 
ঘডুি মারুন।

মঁচ্চ  করঁর সময় উপতরর ষিতক ঘষুি মঁরঁ 

1.  উপয়রর ডদয়ক ঘডুি মারয়ত মারয়ত হা াটু মাচ্চ  করা শুরু 
করুন।

পঁ চওডঁ কতর ছষডতয় মঁচ্চ  করঁ

1.  আপনার পা কা াধ বরাবর ছড়িয়ে দা়িান।

2.  আপনার হা াটু যতটা উঁচুয়ত উঠয়ত পায়র ততটা তুয়ে 
মাচ্চ  করুন। 

প্রতিটি কার্যকলাপ 30 সেকককডের জন্য 
পুনরঁবৃত্রত করুন

একটি নতুন শারীডরক কায্চকোপ স্াগ্াম শুরু করার আয়ে সবসমে আপনার GP সায়ে সযাোয়যাে করুন।
2022 সায়ের জানুোডরয়ত ্কাডশত। পণ্য সকাড: 102025EINT

আরও অনুয়্রণার জন্য, এখায়ন সদখনু www.diabetes.org.uk/move-more

মঁষচ্চ ং করঁর সময় আপঁর কঁট

1.  আপনার বাম হাতটি ডানডদয়ক সঘারান, উপয়রর 
ডদয়ক ঘডুি মারুন এবং একই সময়ে হা াটু মাচ্চ  করা 
শুরু করুন।

2.  আপনার ডান হাত ডদয়ে পনুরাবৃত্ডত করুন।

মঁচ্চ  করঁর সময় সঁমতের ষিতক ঘষুি 

1.  হাত ডদয়ে সাময়নর ডদয়ক ঘডুি সময়র হা াটু মাচ্চ  করা 
শুরু করুন।


