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रस्सी कूदना

1.	� अपनी भुजाओं को बगल में पकड़ें और गोल-गोल घुमाए।ं

2.	� उसी समय, अपनी जगह पर मार्च करना भी शुरू करें।

हाथ खींच कर घुटना ऊपर उठाए ं

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

2.	� और उसी समय दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाए ंऔर 
वापस नीच ेअपनी छाती के सामन ेकी ओर लाए।ं

3.	� फिर इस ेदाहिन ेघुटन ेस ेदोहराए।ं

हाथों को खींचत ेहुए जॉगिंग करना शुरू करें।

1.	� धीर-ेधीर ेअपनी जगह पर जॉगिंग करें।

2.	� दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाए ंऔर वापस नीच ेअपनी 
छाती के सामन ेकी ओर लाए।ं 

हर एक गतिविधि को 30 सेकंड तक दोहराएं

नई शारीरिक कार्य गतिविधि शुरू करन ेस ेपहल ेहमेशा अपना GP स ेसंपर्क  करें।
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हाथों स ेधक्का देत ेहुए जॉगिंग करें।

1.	� धीर-ेधीर ेअपनी जगह पर जॉगिंग करें।

2.	� दोनों हाथों को सामन ेकी लाए ंफिर उन्हें वापस अपनी छाती 
की ओर ल ेजाए।ं

अपनी जगह पर जॉगिंग करें 

1.	� अपनी भुजाओं को घुमात ेहुए, धीर-ेधीर ेजॉगिंग करना 
शुरू करें।


