
ਹਿੱਲਣ ਦ ੇਪੰਜ 
ਤਰੀਕੇ ਜਗ੍ਹਾ 
‘ਤ ੇਮਹਾਰਚ 
ਕਰਦ ੇਿੋਏ

ਹਾਈ ਨੀ ਮਾਰਚਿੰਗ ਅਤ ੇਪੰਚਿੰਗ

1.  ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤ ੇਖੜੇ੍ ਹੋਵ।ੋ

2.  ਆਪਣ ੇਗੋਢਢਆ ਂਨੰੂ ਢਿੰਨਾ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕ ਸਕਦ ੇਹ ੋਚੁੱਕ ਕੇ ਿਗ੍ਾ 
‘ਤੇ ਮਾਰਚ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਢਵੱਚ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇਵੱਲ 
ਮੁੱਕਾ ਮਾਰੋ।

ਮਾਰਿ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਨਾ 

1.  ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰ ੋਅਤ ੇਉਸੇ ਸਮੇਂ ਿਗ੍ਾ 'ਤੇ ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ 
ਸੁਰ ੂਕਰੋ।

ਵਾਈਡ ਫੀਟ ਮਾਰਚਿੰਗ

1.  ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜੇ੍ ਹੋਵ।ੋ

2.  ਆਪਣ ੇਗੋਢਿਆ ਂਨੰੂ ਢਿੰਨਾ ਹ ੋਸਕੇ ਉੱਚਾ ਚੁੱਕ ਕੇ ਿਗ੍ਾ 'ਤੇ ਹੀ 
ਮਾਰਚ ਕਰੋ। 

30 ਸਹਕੰਟਹਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਢਵਧੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਢਹਲਾ ਂਹਮੇਸਾ ਂਆਪਣ ੇਿੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
ਿਨਵਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਕਾਢਸਤ ਕੀਤਾ ਢਗਆ। ਉਤਪਾਦ ਕੋਿ: 102025EINT

ਹੋਰ ਪ੍ੇਰਨਾ ਲਈ, ਢਵਢ਼ਿਟ ਕਰ ੋwww.diabetes.org.uk/move-more

ਮਾਰਿ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਅਪਰਕੱਟ

1.  ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਹੱਥ ਨੰੂ ਸੱਿ ੇਵੱਲ ਘੁਮਾਓ, ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰ ੋ
ਅਤੇ ਉਸੀ ਸਮੇਂ ਿਗ੍ਾ ‘ਤ ੇਮਾਰਚ ਕਰਨਾ ਸੁਰ ੂਕਰੋ।

2.  ਆਪਣੀ ਸੱਿੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਮਾਰਿ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਅੱਗ ੇਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਨਾ 

1.  ਇੱਕ ਵਾਰ ਢਵੱਚ ਇੱਕ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇਵੱਲ ਮੁੱਕਾ ਮਾਰ ੋਅਤੇ ਉਸੇ 
ਸਮੇਂ ਿਗ੍ਾ 'ਤੇ ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ/ਅੱਗ ੇਵਧਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰੋ।


