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ਸਾਈਡ ਰੀਚਿਜ਼ 

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇ
ਪੈਰ ਨੰੂ ਛੂਹੋ।

2.	� ਆਪਣੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ 
ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਹਾਫ ਸਟਾਰ ਜੰਪ 

1.	� ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।

2.	� ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਪਸ ਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ 
ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਪਾਸ ੇਮੋੜਨਾ/ਸਾਈਡ ਟਵਿਸ੍ਟ 

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਸਾਹਮਣ ੇਰੱਖੋ।

2.	� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਉੱਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੱਬ ੇਪਾਸ ੇਵੱਲ ਲੈ ਜਾਓ, 
ਅਤੇ ਵਿਚਕਾਰ ਵਾਪਸ ਆਓ। 

3.	� ਫਿਰ ਦੁਹਰਾਓ, ਪਰ ਸੱਜ ੇਪਾਸੇ।

30 ਸਕਿਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਸਕੁਐਟਿੰਗ ਵੇਲੇ ਬਾਹਂਾ ਂਘੁਮਾਉਣਾ

1.	� ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਗੋਲ ਚੱਕਰ/ਸਰਕੂਲਰ ਮੋਸ਼ਨ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਉੱਪਰ ਹਿਲਾਓ।

2.	� ਆਪਣ ੇਪੈਰਾ ਂਨਾਲ ਮੋਢੇ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਤੋਂ ਵੱਖ ਕਰਕੇ ਖੜ੍ਹੋ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੀ ਪਿੱਠ ਸਿੱਧੀ ਰੱਖੋ। ਆਪਣ ੇਗੋਡਿਆ ਂਨੰੂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਇਝੰ 
ਮੋੜੋ ਜਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਜਾ ਰਹ ੇਹੋ।

3.	� ਖੜੀ ਸਥਿਤੀ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾਓ।

ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਫੈਲਾਉਂਦਿਆ ਂਗੋਢੇ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ

1.	� ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਆਪਣਾ ਸੱਜਾ ਗੋਡਾ 
ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਫਿਰ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ।

2.	� ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਪਾਸ ੇਵੱਲ ਧੱਕੋ, ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਲਿਆਓ।

3.	� ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗੋਢੇ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।


