
स्ट्रेचिंग करे  
दौरान हिलनरे 
करे  पांि तरीकरे

साइड रीचीज़ 

1.  खड़े हो कर धीऱे-धीऱे अपऩे बाए ंहाथ स़े अपऩे बाए ंपैर 
तक पहंचें।

2.  शुरूआती स्थितत पर लौटें और दातहऩे हाथ स़े तिर दोहराए।ं

हाफ़ स्ार जम्स 

1.  हाथों को ऊपर ल़े जाए ंतिर दातहऩे पैर को बगल की तरफ़ 
ल़े जाए।ं

2.  बीच में वापस आए ंऔर अपऩे हाथों और बाए ंपैर स़े 
दोबारा करें।

साइड ््विस् 

1.  सीध़े खड़े रहें और अपऩे दोनों हाथों को छाती क़े  सामऩे की 
ओर एक साथ रखें।

2.  धीऱे-धीऱे अपऩे ऊपरी शरीर को बाईं ओर ल़े जाए ंऔर तिर 
वापस बीच में ल़े आए।ं 

3.  तिर इस़े दातहनी ओर स़े दोहराए।ं

हर एक गतितिधि को 30 सरेकंड तक दोिराएं

नई शारीररक कार्य गतततवधध शुरू करऩे स़े पहल़े हम़ेशा अपना GP स़े संपक्य  करें।
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अधिक जानकारी के लिए यहा ंदेखें www.diabetes.org.uk/move-more

स्किवॉ् करते समय हाथ घुमाना

1.  ऐस़े ही खड़े रहें और अपऩे हाथों को एक दूसऱे क़े  ऊपर 
गोलाकार गतत में घुमाए।ं

2.  पैरों को कंध़े की चौडाई क़े  तहसाब स़े खोलें और पीठ को 
सीधा रखें। घुटनों को थोडा सा मोडें और जैस़े आप तकसी 
कुससी पर बैठऩे वाल़े हों।

3.  दोबारा उसी तरह खड़े हो जाए।ं

हाथों को फैलात ेहुए घु्ना ऊपर उठाएं

1.  पैरों को कंध़े की चौडाई क़े  तहसाब स़े पैर िैलाकर खड़े हो 
जाए ंऔर दाए ंघुटऩे को ऊपर उठाए ंतिर नीच़े करें।

2.  साथ ही दोनों हाथों को बगल की तरफ़ ल़ेकर जाए ंऔर 
तिर उनहें वापस अपनी छाती क़े  सामऩे की ओर लाए।ं

3.  इस़े बाए ंघुटऩे क़े  साथ तिर स़े करें।


