
অ্যার�যাবিক স্যাইরে 
আপনযা� শ�ী� 
নডযাচডযা ক�যা� 
পাযাচটি উপযায় 

স্কিস্িং

1.  আপনার বাহু পাশে ররশে বৃত্শত র�ারান।

2.  একই সমশ়ে, মার্চ  করুন।

হাতে টান দেওয়ার সাতে হা াটু সামতনর স্েতে 
এস্িতয় দেওয়া 

1.  আপনার পা কা াধ বরাবর ছড়িশ়ে দা়িান, আপনার 
বাম হা াটু তুলনু এবং নীশর নামান।

2.  একই সমশ়ে উভ়ে বাহু আপনার মাথার উপশর 
তুলনু, তারপর রসগুডলশক আপনার বুশকর ডদশক 
ডিডরশ়ে আনুন।

3.  আপনার ডান হা াটু ডদশ়ে পনুরাবৃত্ডত করুন।

হাতে টান দেওয়ার সাতে এেই জায়িায় 
জস্িং েরা

1.  একই জা়েগা়ে হালকা জগ করুন।

2.  উভ়ে হাত আপনার মাথার উপশর তুলনু, তারপশর 
রসগুডলশক আপনার বুশকর ডদশক ডিডরশ়ে আনুন। 

প্রতিটি কার্যকলাপ 30 সেরকরডে� জন্ 
পুন�যািৃত্বত করুন

একটি নতুন োরীডরক কার্চকলাপ র্াগ্াম শুরু করার আশগ সবসম়ে আপনার GP সাশথ ররাগাশরাগ করুন।
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আরও অনুশ্রণার জন্য, এোশন রদেনু www.diabetes.org.uk/move-more

হাতে চাি দেওয়ার সাতে এেই জায়িায় 
জি েরা।

1.  একই জা়েগা়ে হালকা জগ করুন।

2.  উভ়ে বাহু সামশনর ডদশক রাপ ডদন, তারপশর 
আপনার বুশকর ডদশক ডিডরশ়ে আনুন।

এেই জায়িায় জস্িং েরা 

1.  আপনার হাত নাড়িশ়ে, একই জা়েগা়ে হালকা 
জগ করুন।


