
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ 
ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂ ਂਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼:
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠਣ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਪ

ਪ੍ਰਰਸਤਾਾਵਨਾਾ
ਇਹ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� (5-17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ) ਲਈ ਢੁੁਕਵੇਂਂ ਹਨ ਭਾਾਵੇਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਲਿੰ�ਗ, ਨਸਲ, ਜਾਾਤੀੀ, ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 

ਦੀੀ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਆਰਥਿ�ਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ 

ਵਾਾਲੀੀ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਜਿ�ਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਨੀਂਂਦ ਸਫਾਾਈ (ਆਦਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਜੋੋ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਹਨ) ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ 

ਵਿ�ਵਹਾਾਰ (ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੇੇ ਸਮਾਂਂ�) ਨੰੂੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਘਰ/ਸਕੂੂਲ/ਸਮੁੁਦਾਾਏ; ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ/ਬਾਾਹਰ; ਜ਼ਮੀੀਨ/ਪਾਾਣੀੀ; 

ਗਰਮੀੀਆਂ/ਂਸਰਦੀੀਆਂ)ਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਦਰਭਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਖੇੇਡ, ਮਨੋਰੰੰਜਨ, ਖੇੇਡ, ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਆਵਾਾਜਾਾਈ, ਸੌ਼ੌਕ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ) ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ 

ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ 

ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ� ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਬਣਤਰ, ਕਾਾਰਡੀੀਓਸਪੀੀਰੀੀਟਰੀੀ ਅਤੇੇ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ, 

ਅਕਾਾਦਮਿ�ਕ ਉਪਲਬਧੀੀ ਅਤੇੇ ਬੋੋਧ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਨਿ�ਯਮ, ਸਮਾਾਜ-ਪੱੱਖੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਦਿ�ਲ ਅਤੇੇ ਪਾਾਚਕ ਸਿ�ਹਤ, ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ। 

ਇਹਨਾਂਂ� ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਜੋੋਖ਼ਮਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਕਿ�ਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹਨ।

ਇਹ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਢੁੁਕਵੇਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ; ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਵਾਾਧੂੂ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 

ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਖੋੋਜ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਖੋੋਜ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਲਈ 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਖਾਾਸ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਵੇਰੇਵੇ ੇwww.csep.ca/guidelines ਉਪਲਬਧ ਹਨ।



ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼
ਵਧੀੀਆ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਸਰਵੋਤੋਮ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਸਰਵੋਤੋਮ ਸਿ�ਹਤ 
ਲਾਾਭਾਂਂ� ਲਈ, ਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂਅਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� (ਉਮਰ 5–17 ਸਾਾਲ) ਨੰੂੰ�  
ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਉੱਚ ਪੱਧੱਰ ਦੀੀ ਸ਼ਾਾਰੀੀਰੀੀਕ ਸਰਗਰਮੀੀ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਬੈੈਠਕ ਪ੍ਰਰਵਿ�ਰਤੀੀ ਘੱੱਟ ਰੱਖੱਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਆਪਤ 
ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਲਈਲਈਹੈ।ੈ

ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

ਨੀਂਂਦ

ਸੋੋਵੋੋ

ਬੈੈਠੋੋ

ਬੈੈਠੋੋ

ਕਦਮ ਵਧਾਾਓ

ਕਦਮ ਵਧਾਾਓ 

ਪਸੀੀਨਾਾ ਬਹਾਾਓ 

ਪਸੀੀਨਾਾ ਬਹਾਾਓ
ਮੱੱਧਮ ਤੋਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱਟੱ 60 ਮਿੰ�ਟੰਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਮੱਧੱਮ 
ਤੋਂ ਂਜ਼ੋਰੋਦਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨਾਾ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਐਰੋਬੋਿ�ਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ। Vਜ਼ੋਰੋਦਾਾਰ 
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ,ਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂ
ਅਤੇ ੇਹੱਡੱੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂ
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱਟੱੋ-ੋਘੱੱਟ 3 
ਦਿ�ਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ;ੈ

ਹਲਕੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਕਈ ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਤੱੱਕ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂ
ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਅਤੇ ੇਅਸੰਗੰਠਿ�ਤ ਹਲਕੀੀਆਂ ਂ
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ;ਂ

ਨੀਂਂਦ

ਇਕੋੋ ਸਮੇਂ ਂ‘ਤੇ ੇਸੌੌਣ ਅਤੇ ੇਜਾਾਗਣ ਦੇ ੇਨਿ�ਯਮ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ, 5-13 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਰਾਾਤ 9 ਤੋਂ ਂ11 ਘੰਟੰੇ ੇਦੀੀ ਨਿ�ਰਵਿ�ਘਨ 
ਨੀਂਂਦ ਅਤੇ ੇ14-17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਲਈ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਰਾਾਤ 8 ਤੋਂ ਂ10 ਘੰਟੰੇ ੇਦੀੀ ਨੀਂਂਦ

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲਾਾ ਵਤੀੀਰਾਾ

ਮਨੋਰੰਜੰਨ ਵਾਾਸਤੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ 2 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ 
ਵੱਧੱ ਸਮੇਂ ਂਤੱਕੱ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ‘ਤੇੇ ਨਾਾ ਬੈਠੈਣਾਾ
ਲੰੰਬੇ ੇਸਮੇਂ ਂਤੱਕੱ ਬੈਠੇੈੇ ਰਹਿ�ਣ ਨੰੂੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

ਨੀਂਂਦ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਬਾਾਹਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਹਲਕੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ 
ਥਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਮੱੱਧਮ ਤੋਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਰਨਾਾ, ਇਸ ਨਾਾਲ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।




