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ਸਾਈਡ ਰੀਚਿਜ਼ 

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

2.  ਆਪਣੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਸਿਤੀ 'ਤੇ ਵਾਪਿ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿੱਜੀ 
ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਦ਼ੁਹਰਾਓ।

ਹਾਫ ਸਟਾਰ ਜੰਪ 

1.  ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚ਼ੁੱਕਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਹੋ।

2.  ਸਵਚਕਾਰ ਵਾਪਿ ਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਅਤੇ ਖੱਬੀ ਲੱਤ 
ਨਾਲ ਦ਼ੁਹਰਾਓ।

ਪਾਸ ੇਮੋੜਨਾ/ਸਾਈਡ ਟਚਿਸਟ 

1.  ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਿਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਿਾਹਮਣ ੇਰੱਖਹੋ।

2.  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਉੱਪਰਲੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਖੱਬ ੇਪਾਿ ੇਵੱਲ ਲੈ ਜਾਓ, 
ਅਤੇ ਸਵਚਕਾਰ ਵਾਪਿ ਆਓ। 

3.  ਸਿਰ ਦ਼ੁਹਰਾਓ, ਪਰ ਿੱਜ ੇਪਾਿੇ।

30 ਸਚਕੰਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਪ੍ਹੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਹਮੇਸਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਹੋ।
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ਸਕੁਐਚਟੰਗ ਿੇਲੇ ਬਾਹਂਾ ਂਘੁਮਾਉਣਾ

1.  ਸਿੱਧ ੇਖੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਗਹੋਲ ਚੱਕਰ/ਿਰਕੂਲਰ ਮਹੋਸਨ ਸਵੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਉੱਪਰ ਸਹਲਾਓ।

2.  ਆਪਣ ੇਪੈਰਾ ਂਨਾਲ ਮਹੋਢੇ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਤੋਂ ਵੱਖ ਕਰਕੇ ਖੜ੍ਹੋ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੀ ਸਪੱਠ ਸਿੱਧੀ ਰੱਖਹੋ। ਆਪਣ ੇਗਹੋਸਡਆ ਂਨੰੂ ਿਹੋੜ੍ਾ ਸਜਹਾ ਇਝੰ 
ਮਹੋੜਹੋ ਸਜਵੇਂ ਤ਼ੁਿੀਂ ਕ਼ੁਰਿੀ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਜਾ ਰਹ ੇਹਹੋ।

3.  ਖੜੀ ਿਸਿਤੀ 'ਤ ੇਵਾਪਿ ਜਾਓ।

ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਫੈਲਾਉਂਚਿਆ ਂਗੋਢੇ ਉੱਪਰ ਿੁੱਕੋ

1.  ਆਪਣ ੇਮਹੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜੇ੍ ਹਹੋਵਹੋ, ਆਪਣਾ ਿੱਜਾ ਗਹੋਡਾ 
ਚ਼ੁੱਕਹੋ ਅਤੇ ਸਿਰ ਹੇਠਾ ਂਕਰਹੋ।

2.  ਉਿੇ ਿਮੇਂ ਦਹੋਵੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਪਾਿ ੇਵੱਲ ਧੱਕਹੋ, ਸਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਵਾਪਿ ਸਲਆਓ।

3.  ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗਹੋਢੇ ਨਾਲ ਦ਼ੁਹਰਾਓ।


