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ਕਸਰਤ ਹਕਉਂ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ?
ਹਜਵੇਂ-ਹਜਵੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਰ ਵੱਧਦੀ ਿਰੈ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਗੱਲ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਹਕ ਆਮ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਤੀਹਵਧੀਆ ਂਪਹਿਲਾ ਂਨਾਲੋਂ ਹਜ਼ਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਿਨ। ਹਮਸਾਲ ਲਈ, 
ਤੁਿਾਨੂੰ ਇਿ ਮਹਿਸੂਸ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿਰੈ ਹਕ ਰਸੋਈ ਹਵੱਚ ਜਾ ਕੇ ਚਾਿ ਦਾ ਕੱਪ ਬਣਾਉਣ ਹਵੱਚ 
ਹਜ਼ਆਦਾ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿੋ ਜਾਦਂੀ ਿਰੈ। ਿਾਲਾਹਂਕ ਇਿ ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕਾ ਂਹਵੱਚ ਆਮ 
ਿੁੰਦਾ ਿਰੈ ਪਰ ਇਿ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦਾ ਨਾ-ਟਾਲਣ ਯੋਗ ਨਤੀਜਾ ਨਿੀਂ ਿਰੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਿੋਜ ਨੇ ਇਿ ਹਦਿਾਇਆ ਿਰੈ ਹਕ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ‘ਤੇ ਿੋਵੋ ਪਰ ਹਨਯਹਮਤ ਕਸਰਤ 
ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿਰੈ, ਜੋੜਾ ਂਦੀ ਅਕੜਾਿਟ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਿਰੈ, ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਹਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹਲਆਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿਰੈ।

ਹਨਯਹਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਦੇ ਕੰਮ ਹਜ਼ਆਦਾ ਅਸਾਨ ਿੋ ਜਾਦਂੇ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਹਡੱਗਣ - ਹਜਸ ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਿਰੈ - ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਿਰੈ।

ਹਨਯਹਮਤ ਕਸਰਤ ਦਾ ਅਰਥ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਿੀਂ ਿਰੈ ਹਕ ਹਜਮ ਜਾਇਆ ਜਾਵੇ ਹਕਉਂਹਕ ਬਿੁਤ 
ਸਾਰੀਆ ਂਅਹਜਿੀਆ ਂਗਤੀਹਵਧੀਆ ਂਿਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਚੁਸਤ-ਦਰੁਸਤ ਰੱਿਣ 
ਲਈ ਘਰ ਹਵੱਚ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਅਸਲ ਹਵੱਚ ਇਿ 
ਹਕਤਾਬਚਾ ਤੁਿਾਨੂੰ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਰਲ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 
ਦੇਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹਗਆ ਿਰੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਘਰ ਹਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਇਿ 
ਤੁਿਾਨੂੰ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਲਈ ਆਮ 
ਸਲਾਿ ਹਦੰਦਾ ਿਰੈ।

ਹਿਸ਼ਾ-ਸੂਚੀ – ਜਾਰੀ
£ 16.  ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਹਲਜਾਉਣਾ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
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£ 19.  ਇੱਕ ਲੱਤ ਤੇ ਿੜ੍ੇ ਿੋਣਾ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21

£ 20.  ਕੰਧ ਨੂੰ ਦਬਾਉਣਾ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22

ਸਰੀਰ ਠੰਡਾ ਕਰੋ                                              23
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ਿਾਰਮ-ਅੱਪ (ਸਰੀਰ ਹਿੱਚ ਗਰਮਾਿਟ ਹਲਆਉਣੀ)
ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ, ਪਹਿਲਾ ਂਸਰੀਰ ਹਵੱਚ ਗਰਮਾਿਟ 
ਹਲਆਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਿਰਕਤਾ ਂਕਰਨੀਆ ਂਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੁੰਦਾ ਿਰੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀਆ ਂ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜ ਕਸਰਤਾ ਂਲਈ ਹਤਆਰ ਿੋਣਗੇ ਅਤੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਿੋਵੇਗਾ।

ਗਰਮਾਿਟ ਹਲਆਉਣ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਤੁਿਾਡੀ ਕੁਰਸੀ ਉੱਤੇ ਬਰੈਠ ਕੇ ਕੀਤੀਆ ਂ
ਜਾਦਂੀਆ ਂਿਨ, ਅਤੇ ਇਿਨਾ ਂਨੂੰ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਹਨਯੰਹਤ੍ਤ ਿੰਗ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿਰੈ।

£ 1.  ਗਰਦਨ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ

• ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਨੂੰ ਘੁੰਮਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਮੋਿੇ ਤੋਂ ਉੱਪਰੋਂ ਦੇਿੋ।

• ਫੇਰ ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਨੂੰ ਘੁੰਮਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਮੋਿੇ ਤੋਂ ਉੱਪਰੋਂ ਦੇਿੋ।

ਇਸ ਿਰਕਤ ਨੂੰ ਿਰੇਕ ਪਾਸੇ ਿੱਲ 5 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ  
(ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ
ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਹਦੱਤੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਘਰ ਹਵੱਚ ਹਦਨ ਦੇ ਹਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ 
ਲਈ ਿੁਕਵਾ ਂਿੋਵੇ।

ਆਪਣੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਇਿ ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਲਈ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਿਨ।

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ ਹਫੱਟ ਿੋਣ ਵਾਲੇ, ਸਿਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ 
ਜੁੱਤੇ ਪਹਿਨੇ ਿੋਏ ਿਨ।

• ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਹਸੱਧੀ ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਹਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕਸਰਤਾ ਂਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਹਪੱਠ ਤੋਂ ਿੱਟ ਕੇ ਬਰੈਠੋਗੇ।

• ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ ਿੌਲੀ ਰੱਿੋ, ਹਸਰਫ ਓਨੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰੋ ਹਜੰਨੀਆ ਂਤੁਸੀਂ 
ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

• ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਸਰੀਰ ਹਵੱਚ ਗਰਮਾਿਟ ਹਲਆਓ।

• ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਗ੍ਾ ਿਰੈ।

• ਇਿ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਸਿਾਰੇ ਲਈ ਫਰਨੀਚਰ ਦਾ ਕੋਈ ਠੋਸ ਹਿੱਸਾ ਿੋਵੇ, 
ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਰਸੋਈ ਦੀ ਹਸੰਕ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਤ੍ਾ।

• ਕਸਰਤਾ ਂਨੂੰ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਅਤੇ ਹਨਯੰਹਤ੍ਤ ਿੰਗ ਨਾਲ ਕਰੋ।

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਅਰਾਮਦੇਿ ਿਰੈ।

• ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਿ ਲੈਂਦੇ ਰਿੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਸਾਿ ਨਾ ਰੋਕੋ।

• ਜੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਿੋ ਹਕ ਤੁਿਾਡੀ ਤਬੀਅਤ 
ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਿਰੈ ਤਾ ਂਜਾਰੀ ਨਾ ਰੱਿੋ। ਜੇ ਇਿ ਦੁਬਾਰਾ ਿੁੰਦਾ ਿਰੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੂੰ 
ਦੱਸੋ।

ਸੁਝਾਅ:

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਬਣਾ ਕੇ  
ਰੱਿਦੇ ਿੋ। 

ਹਸਰ ਉੱਪਰ, ਮੋਿੇ ਹਪੱਛੇ ਅਤੇ ਪੇਟ ਅੰਦਰ।
ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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£ 3.  ਬਾਿਂ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ

• ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂਤੇ ਰੱਿੋ।

• ਬਾਿਂਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਵੱਲ ਫਰੈਲਾਓ ਅਤੇ ਫੇਰ ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂਵੱਲ 
ਹਲਆਓ।

• ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਿਂਵਾ ਂਨੂੰ ਉੱਪਰ ਛੱਤ ਵੱਲ ਫਰੈਲਾਓ ਅਤੇ ਫੇਰ ਮੁੜ ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂ
ਵੱਲ ਹਲਆਓ।

5 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

£ 2.  ਮੋਹਿਆ ਂਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ

• ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂਨੂੰ ਉੱਪਰ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾ ਂਵੱਲ ਹਲਜਾਓ।

• ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਫੇਰ ਿੇਠਾ ਂਵੱਲ ਹਿੱਲਾ ਛੱਡ ਹਦਓ।

ਦੋਿੇਂ ਿਰਕਤਾ ਂਨੂੰ 5 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

• ਇਸ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਆਪਣੇ ਦੋਵੇਂ ਮੋਹਿਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾ ਂਵੱਲ ਉੱਚਾ ਚੁੱਕੋ, ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ 
ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਲਰੈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਫੇਰ ਿੇਠਾ ਂਵੱਲ ਲਰੈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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8 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 9

£ 6.  ਹਗੱਟੇ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ 1

• ਆਪਣੇ ਪਰੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱਕੇ ਬਗਰੈਰ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ 
ਥਪਥਪਾਓ।

10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ

(ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)

£ 7.  ਹਗੱਟੇ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ 2

• ਆਪਣੇ ਹਗੱਹਟਆ ਂਨੂੰ ਘੁੰਮਾਓ।

10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)

£ 4.  ਕੁਲੇ੍ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ

• ਆਪਣੇ ਿਰੇਕ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕੇ ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ - ਹਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਾਰਚ 
ਕਰ ਰਿੇ ਸੀ (ਪਰ ਬਰੈਠੇ ਿੋਏ)।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

£ 5.  ਗੋਡੇ ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ

• ਆਪਣੀ ਲੱਤ ਨੂੰ ਹਜੰਨਾ ਿੋ ਸਕੇ ਹਸੱਧਾ ਕਰੋ - ਆਪਣੇ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਰੱਿਦੇ 
ਿੋਏ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ  
(ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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10 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 11

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 9.  ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਫੈਲਾਉਣ ਿਾਲੀ ਕਸਰਤ

ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਉੱਤੇ ਕਾਟੇ ਵਾਲੀ ਸਹਥਤੀ ਹਵੱਚ ਰੱਿੋ, ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਘੁੰਮ ਕੇ 
ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਮੋਿੇ ਦੇ ਉੱਪਰੋਂ ਦੇਿੋ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਦੁਿਰਾਓ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

ਸਟ੍ੈਚ (ਫੈਲਾਉਣਾ) ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
ਸਰੀਰ ਹਵੱਚ ਗਰਮਾਿਟ ਹਲਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਕਸਰਤ ਲਈ 
ਹਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਬਿੁਤ ਸਰਲ ਫਰੈਲਾਅ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ 
ਿੁੰਦਾ ਿਰੈ।

£ 8.  ਬਾਿਂਿਾ ਂਦੇ ਉਪਰਲੇ ਹਿੱਸੇ ਦਾ ਸਟ੍ੈਚ

ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਿੱਥ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਲਰੈ ਜਾਓ, ਫੇਰ ਆਪਣੀ ਕੂਿਣੀ ਨੂੰ ਮੋੜ ਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਿੇਠਾ ਂ
ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਦੇ ਹਪੱਛੇ ਲਰੈ ਜਾਓ।

ਕੂਿਣੀ ਨੂੰ ਛੱਤ ਵੱਲ ਧੱਕਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿੱਬੀ ਬਾਿਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

• ਆਪਣੀ ਿੱਬੀ ਬਾਿਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਇਸ ਨੂੰ ਦੁਿਰਾਓ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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12 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 13

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 11.  ਲੱਤ ਦਾ ਸਟ੍ੈਚ

ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਹਕਨਾਰੇ ‘ਤੇ ਬਰੈਠੋ - ਆਪਣੀ ਅੱਡੀ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਰੱਿਦੇ ਿੋਏ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ 
ਲੱਤ ਹਸੱਧੀ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਥ ਨੂੰ ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਿੱਬੀ ਲੱਤ ਉੱਤੇ ਹਟਕਾਈ ਰੱਿੋ।

• ਆਪਣੇ ਉਪਰਲੇ ਅੱਧ ਨੂੰ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਝੁਕਾਓ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

• ਿੱਬੀ ਲੱਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਇਸ ਨੂੰ ਦੁਿਰਾਓ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 10. ਹਪੰਜਣੀ ਨੂੰ ਹਿੱਚਣਾ

ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਹਕਨਾਰੇ ਉੱਤੇ ਬਰੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਹਸੱਧੀ ਕਰੋ।

ਹਸੱਧੇ ਿੋ ਕੇ ਬਰੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅੱਡੀ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਰੱਿ ਕੇ ਆਪਣੇ ਪਰੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਉਂਗਲੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਵੱਲ ਹਿੱਚੋ।

• 10 ਤੱਕ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਹਗਣਨ ਤੱਕ ਇਸੇ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰਿੋ।

• ਿੱਬੀ ਲੱਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਇਸ ਨੂੰ ਦੁਿਰਾਓ।
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14 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 15

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 13.  ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਿੜ੍ੇ ਿੋਣਾ
• ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਹਕਨਾਰੇ ‘ਤੇ ਆ ਜਾਓ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਰੱਿੋ। ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਿਾਡੇ ਗੋਡੇ ਇਸ ਨੂੰ 
ਨਿੀਂ ਛੂਿ ਰਿੇ ਿਨ।

• ਿੜ੍ੇ ਿੋ ਜਾਓ।

• ਇੱਕ ਪਲ ਲਈ ਿੜ੍ੇ ਿੋ ਜਾਓ।

• ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਕਦਮ ਪੁੱਟੋ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾ ਂਦੇ 
ਹਪੱਛੇ ਕੁਰਸੀ ਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

• ਕੁਰਸੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਹਲਜਾਓ (ਜੇ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿਰੈ) ਅਤੇ ਿੌਲੀ-
ਿੌਲੀ ਅਤੇ ਹਨਯੰਹਤ੍ਤ ਿੰਗ ਨਾਲ ਬਰੈਠ ਜਾਓ।

• ਕਸਰਤ ਨੂੰ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
ਯਾਦ ਰੱਿੋ:

• ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰ ਹਵੱਚ ਗਰਮਾਿਟ ਹਲਆਉਣ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਪੂਰੀਆ ਂਨਿੀਂ 
ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਕਸਰਤ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਨਾ ਕਰੋ।

• ਜੇ ਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਥਕਾਵਟ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਰੁਕ ਜਾਓ ਅਤੇ 
ਅਰਾਮ ਕਰੋ।

• ਕਸਰਤਾ ਂਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਹਸੱਧੀ ਅਵਸਥਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਿਣ ਬਾਰੇ ਸਚੇਤ ਰਿੋ।

£ 12.  ਹਪੱਠ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ

• ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਬਰੈਠ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪਾਹਸਆ ਂਤੇ ਰੱਿੋ।

• ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਬਾਿਰ ਵੱਲ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਿਂਵਾ ਂਹਪੱਛੇ ਵੱਲ 
ਹਲਜਾਓ।

• ਹਫਰ ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂਦੀਆ ਂਚਪਟੀਆ ਂਿੱਡੀਆ ਂ(ਮੌਰ) ਨੂੰ ਆਪਸ ਹਵੱਚ ਦਬਾਓ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦੇ ਹਸਹਰਆ ਂਨੂੰ ਫ਼ਰਸ਼ ਵੱਲ ਧੱਕੋ।

• ਆਪਣੇ ਮੋਹਿਆ ਂਨੂੰ ਿੇਠਾ ਂਵੱਲ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਨੀਚੇ ਰੱਿੋ।

5 ਤੱਕ ਹਗਣੋ। 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।
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16 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 17

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 15.  ਪਾਸੇ ਿੱਲ ਕਦਮ

• ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਬਾਿਰ ਲਰੈ ਜਾਓ। ਉਸ ਲੱਤ ਉੱਤੇ ਆਪਣਾ 
ਭਾਰ ਪਾਓ।

• ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇਂਦਰ ਹਵੱਚ ਹਲਆਓ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਬਾਿਰ ਲਰੈ ਜਾਓ। ਉਸ ਲੱਤ ਉੱਤੇ ਆਪਣਾ 
ਭਾਰ ਪਾਓ।

• ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇਂਦਰ ਹਵੱਚ ਹਲਆਓ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ
ਘਰ ਹਵੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿਾਰੇ ਲਈ ਫਰਨੀਚਰ ਦੇ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਿੱਸੇ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇ ਰੱਿਦੇ ਿੋ (ਹਮਸਾਲ ਲਈ ਰਸੋਈ ਦੀ ਹਸੰਕ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਸਤ੍ਾ)।

ਹਜਵੇਂ-ਹਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾ ਂਸੰਤੁਲਨ ਕਸਰਤਾ ਂਹਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਿ ਦੇਿ ਸਕਦੇ 
ਿੋ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿੱਥ ਦੇ ਸਿਾਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਿੋਰ ਿਲਕੇ ਿੰਗ ਨਾਲ 
ਫੜ ਸਕਦੇ ਿੋ।

£ 14.  ਇੱਕੋ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਤੁਰਨਾ

• ਇੱਕ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰੈਰਾ ਂਨੂੰ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਿੇਠਾ ਂਹਲਆਓ। ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਸੱਜੇ 
ਅਤੇ ਿੱਬੇ ਪਰੈਰ ਨਾਲ ਕਰੋ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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18 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 19

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 17.  ਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱਕਣੀਆਂ

• ਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਆਪਣੇ ਪਰੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਹਠਆ ਂ‘ਤੇ ਰੱਿੋ।

• 5 ਸਹਕੰਟ ਲਈ ਹਗਣੋ।

• ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਡੀਆ ਂਨੂੰ ਿੇਠਾ ਂਵੱਲ ਹਲਆਓ।

• ਦੋਵੇਂ ਪਰੈਰਾ ਂਨਾਲ ਇਕੱਹਠਆ ਂਕਰੋ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

£ 16.  ਪੈਰ ਨੂੰ ਹਪੱਛੇ ਿੱਲ ਹਲਜਾਉਣਾ

• ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਪਰੈਰ ਨਾਲ ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਕਦਮ ਪੁੱਟੋ।

• ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇਂਦਰ ਹਵੱਚ ਹਲਆਓ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਪਰੈਰ ਨਾਲ ਹਪੱਛੇ ਵੱਲ ਕਦਮ ਪੁੱਟੋ।

• ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇਂਦਰ ਹਵੱਚ ਹਲਆਓ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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20 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 21

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ

£ 19.  ਇੱਕ ਲੱਤ ਤੇ ਿੜ੍ੇ ਿੋਣਾ

• ਹਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇ ਰੱਿਣਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ।

• ਇੱਕ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੋ।

• ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਿੋ। ਹਸੱਧੇ ਿੜ੍ੇ ਿੋਵੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ 
ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਿੋ।

• 5 ਤੱਕ ਹਗਣੋ।

• ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣਾ ਪਰੈਰ ਮੁੜ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਰੱਿੋ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 5 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

£ 18.  ਅੱਡੀ-ਪੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦੀ ਮੁਦਰਾ

ਇਸ ਕਸਰਤ ਲਈ ਹਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇ ਰੱਿਣਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ:

• ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਹਸੱਧਾ ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਪਰੈਰ ਦੇ ਮੂਿਰੇ ਹਲਜਾ ਕੇ ਰੱਿੋ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ 
ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਕੱਸੀ ਿੋਈ ਰੱਸੀ ਉੱਪਰ ਿੜ੍ੇ ਿੋਵੋ।

• 5 ਤੱਕ ਹਗਣੋ।

• ਆਪਣੇ ਪਰੈਰਾ ਂਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਤੋਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹਲਆਓ।

• ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਪਰੈਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਿੱਬੇ ਪਰੈਰ ਦੇ ਮੂਿਰੇ ਹਲਜਾ ਕੇ ਰੱਿੋ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਤੁਸੀਂ 
ਇੱਕ ਕੱਸੀ ਿੋਈ ਰੱਸੀ ਉੱਪਰ ਿੜ੍ੇ ਿੋਵੋ।

• ਆਪਣੇ ਪਰੈਰਾ ਂਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਤੋਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹਲਆਓ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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22 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ – 23

ਸਰੀਰ ਠੰਡਾ ਕਰੋ
ਿੁਣ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਪੂਰੀਆ ਂਕਰ ਲਈਆ ਂਿਨ, ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਫਾ 12 ‘ਤੇ 
ਵਾਪਸ ਜਾਓ ਅਤੇ ਫਰੈਲਾਅ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਮੁੜ ਤੋਂ ਕਰੋ।  

ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸਿੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤ 8, 9, 10, ਅਤੇ 11 ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਇਿਨਾ ਂਠੰਡਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਫਰੈਲਾਅ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਨੂੰ 15 ਸਹਕੰਟਾ ਂਤੱਕ ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਿੋ।

ਆਮ ਸਲਾਿ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਹਫੱਟ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰੱਿਣ ਦਾ ਇੱਕ ਹਬਿਤਰੀਨ ਤਰੀਕਾ ਿਰੈ ਹਦਨ ਹਵੱਚ 
ਕਈ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ ਅਤੇ ਤੁਰਨਾ-ਹਫਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਨਿੀਂ ਲੱਗਦਾ ਹਕ 
ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਦੂਰ ਤੱਕ ਤੁਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਿਾਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬਰੈਠਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਿੀਦਾ 
ਿਰੈ ਹਕਉਂਹਕ ਇਸ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਿੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਿਨ ਅਤੇ ਜੋੜ ਦੁਿਣ ਲੱਗਦੇ ਿਨ। 
ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਸਰਤਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ 
ਦੇ ਰੂਟੀਨ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

£ 20.  ਕੰਧ ਨੂੰ ਦਬਾਉਣਾ

• ਕੰਧ ਵੱਲ ਮੂੰਿ ਕਰਕੇ ਿੜ੍ੇ ਿੋਣਾ।

• ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਨੂੰ ਮੋਿੇ ਦੀ ਉਚਾਈ ‘ਤੇ ਕੰਧ ਉੱਤੇ ਸਮਤਲ ਰੱਿੋ।

• ਆਪਣੀਆ ਂਕੂਿਣੀਆ ਂਨੂੰ ਮੋੜਦੇ ਿੋਏ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਕੰਧ ਵੱਲ ਝੁਕੋ।  
ਆਪਣੀ ਹਪੱਠ, ਕੁਹਲ੍ਆ ਂਅਤੇ ਗੋਹਡਆ ਂਨੂੰ ਹਸੱਧਾ ਰੱਿੋ। ਆਪਣੇ ਿੱਥਾ ਂਦੀ  
ਅੱਡੀ ਨਾਲ ਧੱਕ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਕੰਧ ਤੋਂ ਹਪਛਾਿਂ ਵੱਲ ਧੱਕੋ।

ਿਰੇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ 10 ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ (ਜਾ ਂ______ਿਾਰ ਦੁਿਰਾਓ)।

ਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਦੀਆ ਂਹਟੱਪਣੀਆ:ਂ
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24 – ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ

ਹਨੱਜੀ ਹਟੱਪਣੀ
ਜੇ ਲਾਗੂ ਿੋਵੇ ਤਾ ਂਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਹਫ਼ਹਜ਼ਓਥਰੈਰੇਹਪਸਟ ਜਾ ਂਇਨਸਟ੍ਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਪੂਰੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂ
ਜਾਣ:

 

ਇਿ ਸੋਹਧਆ ਹਗਆ ਸੰਸਕਰਣ ਕਹਮਉਹਨਟੀ ਫਾਲਜ਼ ਹਪ੍ਵਰੈਨਸ਼ਨ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਹਫ਼ਹਜ਼ਓਥਰੈਰੇਪੀ 
ਹਡਪਾਰਟਮੈਂਟ (Community Falls Prevention Programme 
Physiotherapy Department) ਦੁਆਰਾ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਹਗਆ ਸੀ।

ਇਸ ਹਕਤਾਬਚੇ ਨੂੰ ਗ੍ੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਓਸਟੀਓਪਰੋਹਸਜ਼ ਅਤੇ ਫਾਲਜ਼ ਿਰਹਕੰਗ ਗਰੁੱਪ 
(Greater Glasgow Osteoporosis and Falls Working Group) ਦੇ 
ਫਾਲਜ਼ ਹ਼ਿਜ਼ੀਕਲ ਐਕਟੀਹਿਟੀ ਸਬਗਰੁੱਪ (Falls Physical Activity 
Subgroup) ਦੁਆਰਾ ਹਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹਗਆ ਸੀ। ਹ਼ਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਹਡਪਾਰਟਮੈਂਟ, 
ਗਲਾਸਗੋ ਰੌਇਲ ਇਨਫਰਮਰੀ ਦੁਆਰਾ ਹਤਆਰ ਹਕਤਾਬਚੇ ‘ਤੇ ਆਧਾਰਤ।

ਉਿਨਾ ਂਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਸਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ ਜੋ ਇਸ ਹਕਤਾਬਚੇ ਨੂੰ ਹਤਆਰ ਕਰਨ ਹਵੱਚ  
ਸ਼ਾਮਲ ਿੋਏ।
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