
 

ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣਾ 
 

ਕਸਰਤ ਹਰ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਅਤੇ 
ਸੰਚਾਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੀਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਕੀ ਹੈ? 

• ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਿਕਉ ਂਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
• ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
• ਮੈਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
• ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
• ਮੈਂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਿਕਵੇਂ ਿਤਆਰੀ ਕਰਾ?ਂ 
• ਮੈਨੰੂ ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡਾ ਿਕਉ ਂਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
• ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  
• ਕਸਰਤ ਸੁਝਾਅ 

 

ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਿਕਉ ਂਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ 
ਸੰਚਾਰ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ 35٪ ਤੱਕ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਲੰਬੀ 
ਉਮਰ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

•  ਭਾਰ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ  
• ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਨੀਦਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ  
• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ  
• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਐਨਜਾਈਨਾ ਵਰਗੀਆਂ ਿਦਲ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਦੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆ ਂਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

• ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਸਟ�ੋਕ ਅਤੇ 
ਵੈਸਕੁਲਰ ਿਡਮੇਨਸ਼ੀਆ ਵਰਗੀਆ ਂਿਦਲ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਤਣਾਅ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 



ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਤਾਂ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗਲੱ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਅਜੇ ਵੀ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਣੋਗੇ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨਗੇ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ 'ਤੇ ਘੱਟ ਦਬਾਅ ਪਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂ- ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ
ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਿਕੰਨੀ ਤੀਬਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਛਾਤੀ 
ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਜੀ ਟੀ ਐਨ  ਸਪਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਕਵੇਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

• ਦਵਾਈਆਂ - ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬੀਟਾ ਬਲੌਕਰ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

• ਇੰਪਲਾਂਟੇਬਲ ਕਾਰਡੀਓਵਰਟਰ ਿਡਿਫਿਬ�ਲੇਟਰ (ਆਈਸੀਡੀ) ਅਤੇ ਪੇਸਮੇਕਰ - ਇਨ�ਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ 
ਉਪਕਰਣਾਂ ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੱਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਕੋਈ ਸੀਮਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਅਕਸਰ ਦਰਿਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ (ਿਜਵੇਂ ਤੁਰਨਾ 
ਅਤੇ ਬਾਗਬਾਨੀ) ਨਾਲ ਜੜੁਨਾ ਅਤੇ ਰਗਬੀ ਵਰਗੀਆਂ ਸੰਪਰਕ ਖੇਡਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਹੁਦੰਾ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੁਣੋ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਹੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਾਫ਼ੀ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ, ਧੜਕਣ (ਅਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂ
ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਧੜਕ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਧੜਕਣ ਛੱਡ ਿਰਹਾ ਹੈ) ਜਾਂ ਅਸਧਾਰਨ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

• ਮੌਸਮ - ਜੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਗਰਮ ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਠੰਡਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਤਣਾਅ 
ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਘੱਟ ਤਣਾਅ ਵਾਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਟ�ੈਿਚੰਗ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਖੁਸ਼ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਕੇ 
ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ।  

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਕੋਈ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸ ੇਵੀ ਸਵਾਲਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 
ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦਸੱ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਸਮੇਂ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈੋ ਕਸਰਤ ਸ਼ੁਰ ੂਨਹੀ ਂਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ।' ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੈ ਜੋ ਦਰੂ ਨਹੀ ਂਹੋਇਆ ਹੈ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ 999 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। 



 

ਮੈਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤ ਇਕੋ ਿਜਹੀਆ ਂਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀਆਂ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾ ਂਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲਾਭ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ 
ਿਕਸਮਾਂ ਇਹ ਹਨ: 

• ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਹਲਾ ਰਹੇ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਮ 
ਅਤੇ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਸਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹ ੈਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਰਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ 
ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ, ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ 

• ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰ ਕਸਰਤ - ਯੋਗਾ, ਤਾਈ ਚੀ ਅਤੇ ਿਪਲੇਟਸ ਵਰਗੀਆਂ ਕਸਰਤ ਿਜੱਥ ੇਅਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਸਿਥਰ ਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹਾਂ ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਬਹਤੁ ਤੰਗ ਨਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ, ਦਰਦ ਜਾਂ ਸੱਟ ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਅਤੇ ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 

• ਪ�ਤੀਰੋਧ ਕਸਰਤ - ਪ�ਤੀਰੋਧ ਿਸਖਲਾਈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪ�ਤੀਰੋਧ ਬੈਂਡ ਅਤੇ ਕੇਬਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਜਨੰੀਆਂ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਓਨੀ ਹੀ ਸਖਤ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਪ�ਤੀਰੋਧ ਿਸਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਢਕੁਵੀ ਂਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦੀ। 

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੀ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਦਂੇ ਹੋ ਿਜਸਦਾ ਤੁਸੀ ਂਅਨੰਦ ਨਹੀ ਂਲੈ ਸਕਦ।ੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਦਕੁਾਨ 'ਤੇ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ ਿਜੰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਸਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਕਸਰਤ ਐਰੋਿਬਕ, ਪ�ਤੀਰੋਧ ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰਤਾ ਅਤੇ ਚੰਗੀ 
ਿਸਹਤ ਲਈ ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ  

 

ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਇਹ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਪ�ਤੀ ਹਫਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ ਦੀ ਦਰਿਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ 
ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਦਰਿਮਆਨੀ ਕਸਰਤ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਗਰਮ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਲਾਨ ਮੋਵਰ ਨੰੂ ਧਕੱਣਾ। ਤੀਬਰ ਕਸਰਤ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸਖਤ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਦੌੜਨਾ, ਤੈਰਨਾ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ।  

ਿਜਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਲੱਗਦੀ ਹੈ ਉਹ ਦਜੂੇ ਲਈ ਤੀਬਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਹੀ ਪੱਧਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ 'ਟਾਕ ਟੈਸਟ' ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  
ਗੱਲਬਾਤ ਟੈਸਟ: 



• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦੇ ਹਏੋ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ
• ਗਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਸਹੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਚਾਹੇ ਇਹ ਤੁਰਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਭਾਰ, ਘੱਟ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 'ਸੁਣਨਾ' ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੈ ਇੱਕ ਸੈਸ਼ਨ ਪੰਜ ਜਾਂ ਦਸ ਿਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛੋਟੀਆਂ ਤੋਂ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇ ਵੀ ਵਧੀਆ ਨਤੀਜੇ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਪੂਰੇ ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ ਬਰਾਬਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਫੈਲਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੁਝ ਆਰਾਮ ਦੇ ਿਦਨ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਿਰਕਵਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਓਨੀ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜੰਨੀ ਿਕ 
ਕਸਰਤ। ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਖੁਸ਼ਹਾਲ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਜ਼ਦੰਗੀ ਿਜਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਫੱਟ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਵੇਂ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ। 

 

ਮੈਂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਿਕਵੇਂ ਿਤਆਰੀ ਕਰਾਂ? 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ ਇਸ ਗੱਲ ਿਵੱਚ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਲੈਣ ਲਈ, ਇਸ ਦਆੁਰਾ 
ਿਤਆਰੀ ਕਰੋ: 

• ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਸਹੀ ਖਾਣਾ - ਊਰਜਾ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੇਟ ਭਿਰਆ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ-ਅਧਾਰਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

• ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨਾ - ਆਪਣੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰੋ, ਹਲਕੇ, ਿਢੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਪਿਹਨੋ 
ਅਤੇ ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਅਤੇ ਤੌਲੀਆ ਰੱਖ ੋ

• ਆਪਣੀ ਜਗ�ਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ - ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਜੰਮ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼-ੋਸਾਮਾਨ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਕੱਥੇ ਹਨ ਜੇ ਘਰ ਿਵੱਚ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਥਾ ਂਹੈ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਸਥਾਨ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਰਸਤੇ ਿਵੱਚ ਿਹਲਾਓ ਤਾਂ 
ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਕੁਾਵਟ ਨਾ ਪਵੇ। 

• ਵਾਰਿਮੰਗ ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਿਲੰਗ ਡਾਉਨ - ਸਟਰੈਿਚੰਗ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਆਰਾਮ ਿਮਲਦਾ ਹੈ, ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

 

ਮੈਨੰੂ ਵਾਰਿਮੰਗ ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਿਲੰਗ ਡਾਉਨ ਿਕਉ ਂਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਥੱਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਜਾਂ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ ਪਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵਧੱ ਲਾਭ ਲੈਣ ਲਈ ਵਾਰਿਮੰਗ ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਿਲੰਗ ਡਾਉਨ ਹਣੋਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 
ਵਾਰਿਮੰਗ ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਿਲੰਗ ਡਾਉਨ ਇਸ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਹੀ ਮੂਡ ਿਵੱਚ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ  
• ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਧਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ,ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਦਲ ਲਈ ਕੰਮ ਦੇ ਬੋਝ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਵਾਧਾ ਨਾ ਹੋਵ ੇ
• ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦ ੇਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਭੇਜਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈ



• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ ਵਧਾਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਖੱਚਣ ਨਾਲ ਮਦਦ 
ਿਮਲਦੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਾਰਮਅੱਪ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਚੱਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਠੰਢਾ ਹੋਣਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟ ਚੱਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਜ਼ੁਰਗ ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ 15 - 20 ਿਮੰਟਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਪੱਧਰ ਜੋ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਤੰਦਰਸੁਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵਧੀਆ ਸੰਤੁਲਨ 
ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਘੱਟ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਨਾ, ਵਧੇਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰੱਖਣਾ। 

• ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੁੱਖ 
ਸਰੋਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਚੱ ਫਾਈਬਰ, ਓਟਸ, ਪਾਸਤਾ, ਚਾਵਲ, ਬ�ੈਡ ਅਤੇ ਅਨਾਜ ਦੀਆਂ ਹੋਲਗ�ੇਨ ਿਕਸਮਾ ਂ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੀ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਹੌਲੀ ਿਰਲੀਜ਼ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਤਾਂ ਵਾਧੂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ 
ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀ ਂਲੰਬੇ ਸਮਾਗਮਾ ਂਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਨਹੀ ਂਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। 

• ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ - ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜ ੋਕਸਰਤ 
ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤ ੇਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।  ਿਦਨ 
ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਪੰਜ ਭਾਗਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। 

• ਪ�ੋਟੀਨ - ਜੀਵਨ ਦੇ ਿਨਰਮਾਣ ਬਲਾਕਾਂ ਵਜੋਂ ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਧਣ ਅਤੇ 
ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੇ ਇੱਕ 
ਿਹੱਸੇ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚਰਬੀ ਰਿਹਤ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ, ਡੇਅਰੀ ਜਾਂ ਿਵਕਲਪਕ ਸਰੋਤਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ 
ਜਾਂ ਫਿਲ�ਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

• ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ - ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਵਧਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਪਸੀਨਾ ਆ ਕੇ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਰਾਹੀ ਂਪਾਣੀ ਅਤੇ ਨਮਕ ਦੀ ਕਮੀ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂ
ਿਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਪਮਾਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਨਹੀ ਂਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਿਦਨ ਿਵੱਚ 6 ਤੋਂ 8 
ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ (ਪਾਣੀ, ਸਕੁਐਸ਼, ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ, ਕੈਫੀਨ ਮੁਕਤ ਚਾਹ) ਪੀਣਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ 
ਿਵਚਾਰ ਹੈ। 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾ ਂਿਦਓ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਪਚ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਿਬਮਾਰ ਜਾਂ ਅਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਟ ੇਪਿਹਲਾਂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਓਨਾ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਜੰਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ।  

 

ਕਸਰਤ ਸੁਝਾਅ 



ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਜਵੇਂ ਿਜਵੇਂ ਸਮਾ ਂਲੰਘਦਾ ਹੈ ਇਹ 
ਸੌਖਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ਿਕਉਿਂਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕਿਰਆ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਿਸਰਫ ਛੋਟੇ ਸੁਧਾਰ ਦੇਖ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਪਰ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਜੋੜਦਾ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥ ੇਸਾਡੇ ਚੋਟੀ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

• ਸਾਹ ਲਓ - ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਆਉਣ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
ਕੰਟਰੋਲ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਸੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ। 

• ਿਮਲਣਸਾਰ ਬਣੋ - ਿਕਸ ੇਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਓ, ਿਕਸੇ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ ਜਾ ਂਸਮਾਨ 
ਿਵਚਾਰਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇ ਕਰਨ ਲਈ ਚੈਿਰਟੀ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਹੋਵੋ। 

• ਆਪਣੀ ਪ�ਗਤੀ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ - ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਮਾਰਟ ਫੋਨ ਹਰ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਚਲੱਣ ਵਾਲੇ 
ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਲ ਦੀ ਗੋਦ ਿਵੱਚ ਤੈਰਨ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ 
ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਚਣੌੁਤੀ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਾ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੈ। 

• ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣਾਓ - ਕੁਝ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਕੀ ਿਦਨ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦੀ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ 
ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ ਨੰੂ ਦਕੁਾਨ ਤੋਂ ਅੱਗ ੇਪਾਰਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਬੱਸ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਉਤਰਨ 
ਵਰਗੀ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਿਦਨ ਗੁਆ ਿਦੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ - ਬੱਸ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਦਬੁਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। 

• ਅੱਗੇ ਵਧਦੇ ਰਹ ੋ- ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਗਣੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਿਦਨ ਦੌਰਾਨ 
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਦੇ ਮੌਿਕਆ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਅੰਦਰ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦ ੇਹੋ। ਚੱਲਦੇ ਸਮੇਂ, ਬਹਤੁ 
ਜਲਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨਾ ਬਦਲੋ ਿਕਉਿਂਕ ਇਸ ਨਾਲ ਚੱਕਰ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

• ਛੋਟੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰੋ - ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਿਦਨ ਭਰ ਛੋਟੇ ਸਸ਼ੈਨਾਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਥੱੋਂ 
ਿਤਆਰ ◌ੀ ਕਰੋ। ਤੁਸੀ ਂਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੰਜ ਿਮੰਟ ਦੀ ਸੈਰ ਕਰਕੇ ਜਾਂ 10 ਿਮੰਟ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਕੇ 
ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਚ ੇਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ - ਟੀਚੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਾਹਰ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ 
ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

• ਿਰਮਾਈਡਂਰ ਸੈੱਟ ਕਰੋ ਿਜੱਥ ੇਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਫਿਰੱਜ 'ਤੇ ਪੋਸਟ-ਇਟ ਨੋਟਸ ਲਗਾਓ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਫੋਨ 'ਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰਮਾਈਡਂਰ ਸੈੱਟ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਭੱੁਲ ਨਾ ਜਾਓ (ਇਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ)। 

• ਿਵਿਭੰਨਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ - ਮਜ਼ਦੇਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਨੱਚਣਾ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰੋ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੋਰ ਹੋਣ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪੀ ਗੁਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਮਾਣ ਕਰੋ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕੋਈ ਟੀਚਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਿਪੱਠ 
ਥਪਥਪਾਓ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਾਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ। 

 

ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਅਸੀ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅੱਠ-ਪੜਾਅ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕੀਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ 
ਿਵਸ਼ਵਾਸਯੋਗ, ਸਹੀ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹੈ। 
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ਇਸ ਅਨੁਵਾਦ ਨੰੂ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਹਾਰਟ ਫਾਊਡੇਂਸ਼ਨ ਦੀ ਭਾਈਵਾਲੀ ਿਵੱਚ ਰਾਇਲ ਮੇਲ ਦਆੁਰਾ ਸਮਰਥਨ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ 
ਹੈ। 
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