
स्ट्रेचिंग के 
दौरान हिलन े
के पांच तरीके

साइड रीचीज़ 

1.	� खड़े हो कर धीर-ेधीर ेअपन ेबाए ंहाथ स ेअपन ेबाए ंपैर 
तक पहुंचें।

2.	� शुरूआती स्थिति पर लौटें और दाहिन ेहाथ स ेफिर दोहराए।ं

हाफ़ स्टार जम्प्स 

1.	� हाथों को ऊपर ले जाए ंफिर दाहिन ेपैर को बगल की तरफ़ 
ल ेजाए।ं

2.	� बीच में वापस आए ंऔर अपन ेहाथों और बाए ंपैर स े
दोबारा करें।

साइड ट्विस्ट 

1.	� सीध ेखड़े रहें और अपन ेदोनों हाथों को छाती के सामन ेकी 
ओर एक साथ रखें।

2.	� धीर-ेधीर ेअपन ेऊपरी शरीर को बाईं ओर ले जाए ंऔर फिर 
वापस बीच में ल ेआए।ं 

3.	� फिर इस ेदाहिनी ओर स ेदोहराए।ं

हर एक गतिविधि को 30 सेकंड तक दोहराएं

नई शारीरिक कार्य गतिविधि शुरू करन ेस ेपहल ेहमेशा अपना GP स ेसंपर्क  करें।
जनवरी 2022 में प्रकाशित उत्पाद कोड: 102024EINT

अधिक जानकारी के लिए यहा ंदेखें www.diabetes.org.uk/move-more

स्क्वॉट करते समय हाथ घुमाना

1.	� ऐस ेही खड़े रहें और अपन ेहाथों को एक दूसर ेके ऊपर 
गोलाकार गति में घुमाए।ं

2.	� पैरों को कंध ेकी चौड़ाई के हिसाब स ेखोलें और पीठ को 
सीधा रखें। घुटनों को थोड़ा सा मोड़ें और जैस ेआप किसी 
कुर्सी पर बैठन ेवाल ेहों।

3.	� दोबारा उसी तरह खड़े हो जाए।ं

हाथों को फैलात ेहुए घुटना ऊपर उठाएं

1.	� पैरों को कंधे की चौड़ाई के हिसाब स ेपैर फैलाकर खड़े हो 
जाए ंऔर दाए ंघुटन ेको ऊपर उठाए ंफिर नीच ेकरें।

2.	� साथ ही दोनों हाथों को बगल की तरफ़ लेकर जाए ंऔर 
फिर उन्हें वापस अपनी छाती के सामन ेकी ओर लाए।ं

3.	� इस ेबाए ंघुटन ेके साथ फिर स ेकरें।


