
अपनी जगह पर 
मार्चिंग करत े
समय ्चलन ेके 
पां्च तरीके

हाई नी मार्चिंग और पंच्चिंग

1.  अपन ेपैरों को कंध ेजितना फैला कर खडे हो िाए।ं

2.  अपन ेघुटनों को जितना हो सके ऊपर की तरफ़ उठात ेहुए 
मार्चिंग करना शुरू करें और एक बार में एक हाथ स ेआग े
की तरफ़ मुकका मारें।

मार्चिंग करत ेसमय ऊपर की ओर मुकका मारें 

1.  ऊपर की तरफ़ मुकका मारें और उसी समय अपनी िगह पर 
मार्चिंग करना शुरू करें।

वाइड फीट मार्चिंग

1.  अपन ेपैरों को कंधे जितना फैला कर खडे हो िाए।ं

2.  जितना हो सके घुटन ेको ऊपर की तरफ ल ेिात ेहुए 
मार्चिंग करना शुरू करें। 

हर एक गतितिधि को 30 सेकंड तक दोहराएं

नई शारीररक काय्य गतततिधध शुरू करन ेस ेपहल ेहमेशा अपना GP स ेसंपक्य  करें।
िनिरी 2022 में प्रकाशशत उतपाद कोड: 102025EINT

अधधक िानकारी के शलए यहा ंदेखें www.diabetes.org.uk/move-more

मार्चिंग के दौरान अपरकट

1.  अपन ेबाए ंहाथ को दाईं ओर घुमाए,ं और ऊपर की तरफ़ 
मुकका मारें और उसी समय अपनी िगह पर मार्चिंग करना 
शुरू करें।

2.  इस ेदातहन ेहाथ के साथ तफर स ेकरें।

मार्चिंग करते समय आग ेकी ओर मुकका मारें। 

1.  एक बार में एक हाथ स ेआग ेकी ओर मुकका मारें और 
मार्चिंग करना शुरू करें।


