
ਆਪਣ ੇਪੂਰ ੇਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਹਿਲਾਉਣ ਦ ੇਪੰਜ 
ਤਰੀਕੇ ਐਰੋਬਿਕ 
ਸਟਾਈਲ 

ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ

1.	� ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਫੜੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਚੱਕਰ 
ਵਿੱਚ ਘੁੰਮਾਓ।

2.	� ਉਸੇ ਸਮੇਂ, ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤ ੇਮਾਰਚ ਕਰੋ।

ਬਾਹਂਾ ਂਖਿੱਚਣ ਨਾਲ ਗੋਢੇ ਚੁੱਕਣਾ 

1.	� ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗੋਡੇ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਫਿਰ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ।

2.	� ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਿਰ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ, ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਲੈਕੇ ਆਓ।

3.	� ਆਪਣ ੇਸੱਜ ੇਗੋਡੇ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਬਾਹਂਾ ਂਨੰੂ ਖਿੱਚਦ ੇਹੋਏ ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤ ੇਦੌੜੋ

1.	� ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੌੜੋ
2.	� ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਿਰ ਦ ੇਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ, ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਪਿੱਛੇ ਖਿੱਚੋ। 30 ਸਕਿਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਵਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
ਜਨਵਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ। ਉਤਪਾਦ ਕੋਡ: 102026EINT

ਹੋਰ ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਲਈ, ਵਿਜ਼ਿਟ ਕਰ ੋwww.diabetes.org.uk/move-more

ਆਪਣੀ ਬਾਹਂਾ ਂਨੰੂ ਧਕੇਲ ਕੇ ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤ ੇਜੌਗਿੰਗ ਕਰੋ

1.	� ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੌੜੋ
2.	� ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਸਾਹਮਣ ੇਵੱਲ ਧੱਕੋ, ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ 

ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਲਿਆਓ।

ਜਗ੍ਹਾ ‘ਤ ੇਜੌਗਿੰਗ ਕਰਨਾ 

1.	� ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਹਲਕਾ ਜਿਹਾ ਦੌੜੋ, ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਝੁਕਾਓ।


