
স্ট্রেচিং করার 
পাািটি উপায়

সাইড রিচ 

1.  স�োজো হয়ে দা োড়িয়ে আপনোর বো হোত আয়তে আয়তে 
আপনোর বো পোয়ের কোয়ে ডনয়ে যোন

2.  আপনোর প্োরডভিক অবস্োয়ন ডিয়র যোন এবং 
আপনোর ডোন হোত ডদয়ে পনুরোবৃত্ডত করুন।

হাফ স্াি জাম্প 

1.  উভে হোত নো়িোন এবং আপনোর ডোন পো স�ই ডদয়ক 
বোর করুন।

2.  মোঝখোয়ন ডিয়র আ�নু এবং আপনোর বোহু এবং বোম 
পো ডদয়ে পনুরোবৃত্ডত করুন।

সাইড টুইস্ 

1.  স�াোজো হয়ে দোড়িয়ে আপনোর বুয়কর �োময়ন আপনোর 
হোত এক�োয়ে রোখনু।

2.  আয়তে আয়তে আপনোর উপয়রর শরীরটি বোম ডদয়ক 
ডনয়ে যোন এবং মোঝখোয়ন ডিয়র যোন। 

3.  তোরপয়র পনুরোবৃত্ডত করুন, তয়ব ডোনডদয়ক।

প্রতিটি কার্যকলাপ 30 স্টেকককডের জন্য 
পুনরাবৃত্চত করুন

একটি নতুন শোরীডরক কোয্যকলোপ সপ্োগ্োম শুরু করোর আয়ে �ব�মে আপনোর GP �োয়ে সযোেোয়যোে করুন।
2022 �োয়লর জোনুেোডরয়ত প্কোডশত। পণ্য সকোড: 102024EINT

আরও অনুপ্প্ররণার জন্য, এখাপ্ন দেখুন www.diabetes.org.uk/move-more

স্াযাট কিাি সময বাহু স�ািান�া

1.  ডস্র হয়ে দা ো়িোন এবং আপনোর বোহু বৃত্োকোয়র 
স�োরোয়ত েোকুন।

2.  আপনোর হা োটুর �ডধি প্�োডরত হে এবং আপনোর ডপঠ 
স�োজো রোখনু। আপনোর হা োটু �োমোন্য ভা োজ করুন সযন 
আপডন সেেোয়র ব�য়েন।

3.  স�োজো হয়ে দা ো়িোয়নোর অবস্োয়ন ডিয়র আ�নু।

প্রসারিত বাহুি সানে হা াটু বার়িনয সেওযা

1.  আপডন আপনোর পোয়ের ময়্্য �োমোন্য িা োক ডদয়ে 
দা ো়িোন, আপনোর ডোন হা োটু বোড়িয়ে তোরপয়র নীয়ে 
নোমোন।

2.  একই �ময়ে উভে বোহুয়ক পোয়শ সরয়খ েোপ ডদন, 
তোরপয়র আপনোর বুয়কর কোয়ে ডিডরয়ে আনুন।

3.  আপনোর বোম হা োটু ডদয়ে পনুরোবৃত্ডত করুন।


