
ਆਪਣ ੇਪੂਰ ੇਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਹਿਲਾਉਣ ਦ ੇਪੰਜ 
ਤਰੀਕੇ ਐਰੋਹਿਕ 
ਸਟਾਈਲ 

ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ

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

2.  ਉਸੇ ਸਮੇਂ, ਜਗ੍ਾ ‘ਤ ੇਮਾਰਚ ਕਰੋ।

ਬਾਹਂਾ ਂਖਿੱਚਣ ਨਾਲ ਗੋਢੇ ਚੁੱਕਣਾ 

1.  ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਚੌੜੇ ਕਰਕੇ ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਖੜੇ੍ ਹੋਿ,ੋ ਆਪਣ ੇਖੱਬ ੇਗੋਡੇ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ।

2.  ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਦੋਿੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਵਸਰ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ, ਵਫਰ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਿੱਲ ਿਾਪਸ ਲੈਕੇ ਆਓ।

3.  ਆਪਣ ੇਸੱਜ ੇਗੋਡੇ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

ਬਾਹਂਾ ਂਨੰੂ ਖਿੱਚਦ ੇਹੋਏ ਜਗ੍ਾ ‘ਤ ੇਦੌੜੋ

1.  ਜਗ੍ਾ ‘ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੌੜੋ
2.  ਦੋਿੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣ ੇਵਸਰ ਦ ੇਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ, ਵਫਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਿੱਲ ਵਪੱਛੇ ਵਖੱਚੋ। 30 ਸਹਕੰਟਾ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੁਹਰਾਓ

ਨਿਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਹਮੇਸਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
ਜਨਿਰੀ 2022 ਨੰੂ ਪ੍ਕਾਵਸਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ। ਉਤਪਾਦ ਕੋਡ: 102026EINT

ਹੋਰ ਪ੍ੇਰਨਾ ਲਈ, ਵਿਵ਼ਿਟ ਕਰ ੋwww.diabetes.org.uk/move-more

ਆਪਣੀ ਬਾਹਂਾ ਂਨੰੂ ਧਕੇਲ ਕੇ ਜਗ੍ਾ ‘ਤ ੇਜੌਖਗੰਗ ਕਰੋ

1.  ਜਗ੍ਾ ‘ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੌੜੋ
2.  ਦੋਿੇਂ ਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਸਾਹਮਣ ੇਿੱਲ ਧੱਕੋ, ਵਫਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ 

ਿੱਲ ਿਾਪਸ ਵਲਆਓ।

ਜਗ੍ਾ ‘ਤ ੇਜੌਖਗੰਗ ਕਰਨਾ 

1.  ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਹਲਕਾ ਵਜਹਾ ਦੌੜੋ, ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਨੰੂ ਝੁਕਾਓ।


