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ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਬਾਰੇ ਹੈ। 
ਇਹ ਸਮਝਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ:

	 ਤੁਹਾਡੀ	ਸਿਹਤ	ਵਾਿਤੇ	ਿਰੀਰਕ	ਗਤੀਸਵਧੀ	ਸਕਉਂ	
ਬਹੁਤ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ

	 ਤੁਹਾਨੰੂ	ਹਰ	ਹਫ਼ਤੇ	ਸਕੰਨੀ	ਿਰੀਰਕ	ਗਤੀਸਵਧੀ	
ਦਾ ਟੀਚਾ	ਰੱਖਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ

	ਉਤਸ਼ਾਹ	ਭਰਪੂਰ	ਸਕਵੇਂ	ਰਸਹਣਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਸਕਵੇਂ	
ਿੁਰੱਸਖਅਤ	ਤਰੀਕੇ	ਨਾਲ	ਕਿਰਤ	ਕਰਨੀ	ਹੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਨਵੀੀਂ ਸਿਹਤ ਿਸਿਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਪਛਾਣ 
(ਡਾਇਗਨੋਜ਼) ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ ਮੌਜੂਦਾ ਿਮੱਸਿਆ 
ਬਾਰੇ ਕਦੇ ਚਰਚਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੰਬੇ 
ਅਰਿੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 
ਜਾ ਂਸਿਜ਼ੀਓਿੈਰੇਸਪਿਟ ਨਾਲ ਿਲਾਹ-ਮਸ਼ਵੀਰਾ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਿਹਤ ਿਬੰਧੀ ਖਾਿ ਲੋੜਾ ਂਅਨੁਿਾਰ ਕਿਰਤ 
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਜਾ ਿਕੇ।
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਕੀ ਹੁਦੰੀ ਹ?ੈ
ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਕੋਈ ਿੀ ਅਵਿਹੀ ਵਹਲਿੁਲ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੱਚ ਊਰਿਾ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਿਦਾ 
ਮਤਲਬ ਸਜਮ ਜਾ ਂਕਿਰਤ ਕਰਨ ਵੀਾਲੀਆ ਂਕਲਾਿਾ ਂਸਵੀੱਚ ਜਾਣਾ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਿੈਰ, ਬਾਗਬਾਨੀ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਜਾ ਂਘਰ ਦੇ 
ਕੰਮਕਾਰ ਕਰਨ ਸਜੰਨਾ ਿੌਖਾ ਵੀੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਸਨਯਸਮਤ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਦਰਸਮਆਨੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ 
(ਸਜਵੀੇਂ ਅਸਜਹੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਵੀਧਾਉਂਦੀ 
ਹੋਵੀ)ੇ ਸਵੀੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ, ਿਟ੍ਰੋਕ ਅਤੇ ਛਾਤੀ 
ਦੀਆ ਂਿਸਿਤੀਆ ਂਵੀਰਗੀਆ ਂਗੰਭੀਰ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵੀਾ ਂਦੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਵੀੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਤੋਂ ਹਰ ਕੋਈ ਫ਼ਾਇਦਾ ਉਠਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ, ਤੁਹਾਡੀ ਡੀਲ-ਡੌਲ, ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ, ਜਾ ਂਚੱਲਣ-ਸਿਰਨ 
ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਭਾਵੀੇਂ ਕੁਝ ਵੀੀ ਸਕਉਂ ਨਾ ਹੋਣ, ਇਿ ਨਾਲ ਕੋਈ 
ਿਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ।

ਸਕਿੇ ਮੌਜੂਦਾ ਸਿਹਤ ਿਸਿਤੀ ਕਰਕੇ, ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਚੁਿਤ-ਿੁਰਤ 
ਹੋਣਾ ਔਖਾ ਹੋਵੀ,ੇ ਪਰ ਕੋਈ ਵੀੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਕੁਝ ਵੀੀ ਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਵੀਧੀਆ ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਐਨੀ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਵਕਉਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ?
ਸਨਯਮਤ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਸਵੀੱਚ 
ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ (ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾ)ਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇਹਨਾ ਂਸਵੀੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ:

ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਿਟ੍ਰੋਲ ਪੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਕਾਬੂ ਸਵੀੱਚ ਰੱਖਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ, ਿੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਸਵੀੱਚ 
ਿੁਧਾਰ ਸਲਆਉਂਦੀ ਹੈ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਤਕ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਿਨੰੂ 
ਕਾਇਮ ਰੱਖਦੀ ਹੈ
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ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ (ਮਨੋਦਸ਼ਾ) ਨੰੂ ਸਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵੀਾਲੇ 
ਹਾਰਮੋਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, ਸ਼ਾਤਂ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਨ ਸਵੀੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਅਿਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਹ ਸਕਸਰਆ ਸਵੀੱਚ ਿੁਧਾਰ ਸਲਆਉਂਦੀ ਜਾ ਂ
ਸਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਿ ਨੰੂ ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ 
ਨੰੂ 35% ਤਕ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ 
ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 
ਦੀਆ ਂਵਕਸਮਾਂ
ਦਰਵਮਆਨੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਦਰਸਮਆਨੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਉਹ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਹ ਸਕਸਰਆ ਅਤ ੇ
ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਵੀਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਨਘੱ 
ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਸਿਰ ਵੀੀ ਤਿੁੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੰੁਦੇ ਹੋ।

ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਜ਼ਰੋਦਾਰ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਉਹ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ ਿਾਹ ਸਕਸਰਆ 
ਤਜ਼ੇ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤ ੇਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨੀ ਔਖੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਜੇ ਤਿੁੀਂ 
ਜ਼ਰੋਦਾਰ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ ਮਸਹਿਿੂ ਕਰਨ ਯਗੋ 
ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਸਕ ਇਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਕਾ ਰਹੀ ਹੈ।

ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਿਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
ਮਜ਼ਬਤੂੀ ਵੀਾਲੀਆ ਂਕਿਰਤਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਪਸੱਿਆ,ਂ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤ ੇਜੋੜਾ ਂ
ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਸਵੀਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਸਵੀਚੱ 
ਭਾਰ ਚੱੁਕਣ ਜਾ ਂਚੁਕੱ ਕੇ ਸਲਜਾਉਣ ਵੀਰਗੀਆ ਂਗਤੀਸਵੀਧੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਯਗੋਾ ਜਾ ਂਸਪਲੇਟਿ ਵੀਰਗੀਆ ਂਿਟ੍ਰਸੈਚਗੰ ਅਤੇ 
ਮਜ਼ਬਤੂ ਬਣਾਉਣ ਵੀਾਲੀਆ ਂਕਿਰਤਾ ਂਵੀੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਮੈਨੰੂ ਵਕੰਨੀ ਕੁ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ
  ਸਵੀਸ਼ਵੀ ਸਿਹਤ ਿੰਗਿਨ ਦਾ ਇਹ ਿੁਝਾਅ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਹਫ਼ਤੇ 

ਵਿੱਚ 5 ਿਾ ਂਿੱਧ ਵਦਨਾ ਂਸਵੀੱਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 30 ਸਮੰਟ ਦੀ 
ਦਰਸਮਆਨੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਇਹ 
ਇੱਕੋ ਵੀਾਰ ਸਵੀੱਚ 30 ਸਮੰਟ ਦੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਸਿਰ ਇੱਕ 
ਿਮੇਂ ਸਵੀੱਚ 10 ਸਮੰਟ ਦੇ 3 ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਿੈਸ਼ਨ।

ਿਾਂ

  ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 75 ਵਮੰਟ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਗਤੀਸਵੀਧੀ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਿਤੇ ਸਵੀੱਚ 2 ਜਾ ਂਵੀੱਧ ਸਦਨਾ ਂਲਈ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਦੇਣ 
ਵੀਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨ ਦਾ ਿੀ ਟੀਚਾ ਰਖੱਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਿਾਲ ਜਾ ਂਇਿ ਤੋਂ ਵੀੱਧ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਡੱਗਣ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵੀਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੋਵੀ।ੇ ਕੁਝ 
ਗਤੀਸਵੀਧੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਸਵੀੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ ਇਿ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਤਾਈ 
ਚੀ, ਯੋਗਾ, ਜਾ ਂਨੱਚਣਾ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਐਨਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹੀਂ। 
ਕੋਈ ਵੀੀ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਚੰਗੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ!
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ਮੈਨੰੂ ਵਕਹੜੀ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਸਿਟਨੱੈਿ ਦਾ ਪੱਧਰ ਭਾਵੀੇਂ 
ਜੋ ਵੀੀ ਹੋਵੀ,ੇ ਤੁਿੀਂ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਤਰੀਸਕਆ ਂਨਾਲ 
ਿਰੀਰਕ ਰੂਪ ਸਵੀੱਚ ਚੁਿਤ-ਿੁਰਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਇਿ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਸਕਿ 
ਵੀਲੇੇ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ 
ਸਵੀੱਚ ਸਕਵੀੇਂ ਸਿੱਟ ਬੈਿੇਗੀ।

ਿਸਹਜੇ-ਿਸਹਜੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵੀਾਲੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਅਤੇ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਵੀਧਾਓ।

ਬਹੁਤੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਤੀਸਵੀਧੀ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣ ਲੱਗਦਾ ਹੈ 
ਜਾ ਂਸਰਕਵੀਰ ਹੋਣ ਸਵੀੱਚ ਲੰਬਾ ਿਮਾ ਂਲੱਗ ਜਾਦਂਾ ਹੇ, 
ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਸਵੀਚਾਰ ਕਰੋ।
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ਸਦਨ ਭਰ ਬਹੁਤੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤਕ ਨਾ ਬੈਿੋ। ਘੰਟੇ 
ਸਵੀੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਵੀਾਰ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਘੁੰਮਣ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਮਿਾਲ ਵੀਜੋਂ: ਕੇਤਲੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਉਬਲਣ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਟਸਹਲੋ, ਹੋ 
ਿਕੇ ਤਾ ਂਸਲਿਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌੜੀਆ ਂਲਓ, ਜਾ ਂਟੀਵੀੀ 
ਸਵੀਸਗਆਪਨਾ ਂਦੀਆ ਂਬ੍ਰੇਕਾ ਂਦੌਰਾਨ ਕਿਰਤ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਟਸਹਲਣ ਸਵੀੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਵੀ੍ਹੀਲਚੇਅਰ ‘ਤੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਸਵੀੱਚ ਕਿਰਤ 
ਦੀਆ ਂਅਸਜਹੀਆ ਂਕਲਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਨਰਿ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ
ਅਨੁਿਾਰ ਢੁਕਵੀੀਆ ਂਹੋਣ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਲਈ ਕਿਰਤ ਬਾਰੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਇੱਿੇ ਸਮਲ ਿਕਦਾ ਹੈ www.gov.uk/
government/collections/physical-activity-
guidelines

http://www.chss.org.uk
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ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਰਵਹਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਕੁਝ ਨਵੀਾ ਂਕਰਕੇ ਦੇਖੋ

ਅਸਜਹੀਆ ਂਗਤੀਸਵੀਧੀਆ ਂਲੱਭੋ ਸਜਹਨਾ ਂਸਵੀੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਸਨੱਤ ਦੇ ਕੰਮ ਵੀਾਗਂ ਨਹੀਂ 
ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦੀਆਂ

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵੀਾਲੀ ਕਿਰਤ ਦੀਆ ਂ
ਸਕਿਮਾ ਂਨੰੂ ਬਦਲੋ, ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਸਵੀਧੀਆ ਂਸਵੀੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਸਕਿੇ ਦੋਿਤ ਜਾ ਂਗਰੁੱਪ ਦੇ ਨਾਲ ਕਿਰਤ ਕਰੋ, ਸਜਵੀੇਂ ਿੈਰ 
ਕਰਨ ਵੀਾਲਾ ਗਰੁੱਪ, ਜਾ ਂਿਿਾਨਕ ਸਜਮ ਦੀ ਮੈਂਬਰਸਸ਼ਪ

ਆਪਣੇ ਕਦਮਾ ਂਅਤੇ ਚੱਲੀ ਗਈ ਦੂਰੀ ਦਾ ਸਹਿਾਬ 
ਲਾਉਣ ਲਈ ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਜਾ ਂਐਪ ਵੀਰਤਣ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ
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ਸਧਆਨ ਕੇਂਸਦ੍ਰਤ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ 
ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਸਵੀੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ

ਛੋਟੇ, ਵੀਾਿਤਸਵੀਕ, ਅਤੇ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਯੋਗ ਉਦੇਸ਼ 
ਜਾ ਂਟੀਚੇ ਰੱਖੋ

ਪ੍ਰਾਪਤੀਆ ਂਦੇ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ, ਭਾਵੀੇਂ ਇਹ ਸਕੰਨੀਆ ਂਹੀ 
ਛੋਟੀਆ ਂਸਕਉਂ ਨਾ ਹੋਣ

ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਵੀਾਲੇ ਸਦਨ ਰੱਖੋ

ਿੁਧਾਰ ਦੇ ਵੀੱਖੋ-ਵੀੱਖਰੇ ਿੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਲੱਭੋ ਸਜਵੀੇਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਕੰਨੀ ਕੁ ਊਰਜਾ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਿੀਂ ਸਕੰਨੀ 
ਕੁ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਸਕ ਭਾਵੀੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਸਵੀੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ
ਨਾ ਵੀੀ ਸਦਖਾਈ ਦੇਣ, ਪਰ ਅਸਹਮ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਜੇ 
ਵੀੀ ਿਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੀਾਪਰ ਰਹੀਆ ਂਹਨ
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ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ 
ਵਕਿੇਂ ਕੀਤੀ ਿਾਿੇ
  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਅਤੇ 

ਬਾਅਦ ਸਵੀੱਚ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਵੀਾਰਮ ਅੱਪ ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰੋ

  ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ,ਂ ਇਿ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸਵੀੱਚ 
ਬਹੁਤ ਿਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

  ਿੁਖਾਵੀੇਂ, ਸਢੱਲੀ ਸਿਸਟੰਗ ਵੀਾਲੇ ਕਪੜੇ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦੇਹ ਜੁੱਤੇ ਪਾਓ

  ਰਿਤਾਰ ਨੰੂ ਿਸਹਜੇ-ਿਸਹਜੇ ਵੀਧਾਓ

  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਦਰਦ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ, ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਿਾਹ ਚਸੜਹਿਆ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਕਸਰਤ 
ਕਰਨੀ ਫ਼ੌਰਨ ਬੰਦ ਕਰ ਵਦਓ।

  ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸਪੱਛੇ ਸਜਹੇ ਬੀਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਗਤੀਸਵੀਧੀ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਦਓ।

ਆਪਣੇ ਸਹਿਾਬ ਨਾਲ ਰਿਤਾਰ ਤੈਅ ਕਰਨੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਕਦੇ 
ਵੀੀ ਬਹੁਤੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਜੀਬ ਸਜਹਾ ਦਰਦ ਜਾ ਂ
ਬੇਅਰਾਮੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਨੰੂ ਬੰਦ 
ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਾ ਂ
ਲੰਬੀ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀ ਵਕਸੇ 
ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬੀ ਚੱਲਣ ਵੀਾਲੀ ਕੋਈ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਹੋਣ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾ ਂ
ਤੁਿੀਂ ਸਬਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਇਿ ਦਾ ਇੱਕ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਹੱਿਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਸਕਵੀੇਂ ਿੰਭਾਲਦੇ ਹੋ।

ਕੁਝ ਕੇਿਾ ਂਸਵੀੱਚ, ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਰ ਤੋਂ 
ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਸਵੀੱਚ ਿਮਾ ਂਲੱਗੇ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੀਧੀ ਕਰਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਬਾਰੇ 
ਸਿਕਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ-ਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵੀਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਸਕ ਸਕਹੜੀਆ ਂਗਤੀਸਵੀਧੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੀੀਆ ਂ
ਹੋ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਸਵਹਯੋਗ ਲੱਭਣਾ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿ ਗੱਲ ਦੀ ਸਚੰਤਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਕਹੜੀ ਿਰੀਰਕ 
ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਿਰਤ ਦੀ 
ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉਣ ਸਵੀੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਿੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂ
ਮਦਦ ਅਤੇ ਿਸਹਯੋਗ ਲੱਭ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਦੋਿਤਾ,ਂ ਪਸਰਵੀਾਰ, ਜਾ ਂਆਪਣੀ 
ਕਸਮਉਸਨਟੀ ਸਵੀਚਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਕੇ ਇਹ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣਾ ਹੋਵੀ ੇਸਕ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਕੀ ਚੀਜ਼ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਸਿਰ 
ਕਿਰਤ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਸਹਣ ਲਈ ਕਸਹਣਾ।

ਇਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਟੀਮ, ਸਿਜੀਓਿੈਰੇਸਪਿਟ, 
ਆਸਕਉਪੇਸ਼ਨਲ ਿੈਰੇਸਪਿਟ ਨਾਲ ਕਿਰਤਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਵੀਾਿਤੇ ਢਾਲਣ ਦੇ ਤਰੀਸਕਆ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ 
ਕਰਨਾ ਵੀੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵੀੀ ਿਸਹਯੋਗ ਸਮਲ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਲਾਿਾ ਂ
ਚਲਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਪੋਰਟਿ ਿੈਂਟਰਾ ਂਸਵੀੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਸਜਹਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਅਕਿਰ ਇਹ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਮਉਸਨਟੀ ਸਵੀੱਚ ਕੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਕਿਰਤ ਤਕ ਸਕਵੀੇਂ ਪਹੁੰਚ ਿਕਦੇ ਹੋ 
ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੋਵੀ।ੇ
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ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ 
ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ:

  ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹੈ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਿਾਵਂੀਾ ਂ‘ਤੇ 
ਪੈਦਲ ਜਾ ਂਿਾਈਕਲ ਰਾਹੀਂ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ ਸਜੱਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

  ਆਪਣੀ ਲੰਚ ਬ੍ਰੇਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਛੋਟੀ-ਮੋਟੀ ਿੈਰ ਜਾ ਂਤਿਰੀ 
‘ਤੇ ਜਾਓ।

  ਿਟ੍ਰੈੱਚ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਨਹੀਂ ਤਾ ਂਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਹਰ  
ਇੱਕ-ਦੋ ਘੰਸਟਆ ਂਸਵੀੱਚ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਘੁੰਮੋ।

  ਦੋਿਤਾ ਂਨੰੂ ਬਾਹਰ ਸਮਲੋ, ਅਤੇ “ਤੁਰਦੇ-ਸਿਰਦੇ ਗੱਲ ਕਰੋ“।

  ਆਪਣੀ ਕਿਰਤ ਨੰੂ ਟ੍ਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਜਾ ਂਿਮਾਰਟ 
ਵੀਾਚ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਉਹਨਾ ਂਿਸਮਆ ਂ
ਬਾਰੇ ਵੀਧੇਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਕਿਰਤ ਕਰ ਿਕਦੇ 
ਹੋ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਖੁਦ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਿਖਤੀ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਵੀੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੇਤਾਵੀਨੀ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।

  ਸਕਿ ੇਰਗੈਲੂਰ ਕਲਾਿ ਜਾ ਂਕਿਰਤ ਦ ੇਸਨਸ਼ਸਚਤ ਿਮੇਂ ਲਈ ਿਾਈਨ 
ਅਪੱ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਚੱਮੁਚੱ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹ 
ਸਮਲ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

  ਕਈ ਖੇਡਾ ਂਜਾ ਂਕਿਰਤਾ ਂਅਜ਼ਮਾ ਕੇ ਦੇਖੋ। ਪਤਾ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਕਸ ਵਿੱਚ ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।
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ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵੀੱਚ ਿਾਰੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਹਰ ਉਿ ਸਵੀਅਕਤੀ ਲਈ ਮੁਿਤ 
ਸਵੀੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਸਜਿ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਿ ਿੀਰੀਜ਼ 
ਸਵੀੱਚ ਦੂਜੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡਾ ਂਿਮੇਤ, ਿਾਡੇ ਿਾਰੇ ਿ੍ਰੋਤਾ ਂਲਈ 
www.chss.org.uk/resources-hub ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਭਰ ਸਵੀੱਚ, 1 ਸਮਲੀਅਨ ਤੋਂ ਵੀੱਧ ਲੋਕ – ਮਤਲਬ 
ਿਾਡੇ ਸਵੀੱਚੋਂ ਪੰਜ ਸਵੀੱਚੋਂ ਇੱਕ – ਛਾਤੀ, ਸਦਲ ਜਾ ਂਿਟ੍ਰੋਕ ਦੀ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵੀਾ ਂਨਾਲ ਜੀਵੀਨ ਜੀਅ ਰਹੇ ਹਨ। ਅਿੀਂ ਇੱਿੇ 
ਹਰ ਉਿ ਸਵੀਅਕਤੀ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਾ ਂਸਜਿਨੰੂ ਇਿ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਪਰ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਯੋਗ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ www.chss.org.
uk/supportus ‘ਤੇ ਜਾਓ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵੀੱਚ ਹੋਰ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਸਕਵੀੇਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼
ਉਰਦੂ, ਪੰਜਾਬੀ, 
ਯੂਕ੍ਰੇਨੀ ਅਤੇ ਪੋਲਿਸ਼ ਵਿੱਚ ਵੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ
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