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ਇਸ ਟੂਲੂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਗਾਾਹਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦਾਾ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰੋੋ  
ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਬਦਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 150 ਮਿੰ�ੰਟ ਮੱੱਧਮ 
ਤੋਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਦੋੋ ਵਾਾਰ 
ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ

ਕਈ ਘੰੰਟੇੇ ਹਲਕੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਖੜੇ੍ਹੇ� 
ਹੋੋਣਾਾ

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  8 ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ 
ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਤ ਕਰਨਾਾ 

3 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਸਕ੍ਰੀੀਨ 'ਤੇੇ 
ਨਾਾ ਬੈੈਠਣਾਾ 

ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠੇੇ 
ਰਹਿ�ਣ ਤੋਂਂ ਬੱੱਚੋੋ

ਨੀਂਂਦ

ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 7 ਤੋਂਂ 9 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ 
ਨੀਂਂਦ ਲਓ 

ਸੌੌਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਕਸਾਾਰ 
ਰੱੱਖਣਾਾ

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਹਲਕੀੀ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਮੱੱਧਮ ਤੋਂਂ ਤੇੇਜ਼ 
ਗਤੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦੇੇਣਾਾ, ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਪੂੂਰੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਨਾਾਲ ਹੋੋਰ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਕਦਮ 1: ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਮੰੰਗੋੋ ਗਾਾਹਕ ਤੋਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ (ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�, ਨੀਂਂਦ) 
ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ।

•	 “ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਦੀੀਆਂ ਂਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?”

•	 ਆਪਣੇੇ ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ।

ਕਦਮ 2: ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ ਗਾਾਹਕ ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ।

•	 ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇ� ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� “ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਵਰਤਮਾਾਨ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸੋੋ?” ਜਾਂਂ� “ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਵਰਣਨ ਕਰੋੋਗੇੇ?” 

•	 ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱੱਠੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ (ਕਦਮ 4)।

ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਵਧੀੀਆ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਲਈ ਤਿੰ�ੰਨ ਮੁੱੱ�ਖ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜੋੋੜਦੇੇ ਹਨ: 

ਹੋੋਰ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰੋੋ ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਓ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਓ



CANADIAN 24-HOUR MOVEMENT GUIDELINES FOR ADULTS (AGED 18-64 YEARS)ਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ 24-ਘੰਟੇ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਦੇ ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ (18-64 ਉਮਰ ਲਈ)
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ਕਦਮ 3: ਸਲਾਾਹ ਦਿ�ਓ ਗਾਾਹਕ ਨੰੂੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਵਰਤਮਾਾਨ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਵਤੀੀਰਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ।

•	 ਜੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਜੋੋਖ਼ਮਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ।

ਕਦਮ 4: ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਵੋੋ ਆਪਣੇੇ ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ ਟੀੀਚੇੇ 'ਤੇੇ।

•	 ਗਾਾਹਕ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਤੀੀਰੇੇ (ਵਤੀੀਰਿ�ਆਂਂ) 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ 
SMART ਟੀੀਚਾਾ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਵਧਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇ (ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟਵੇੇਖੋੋ)। ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 
'ਤੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਪੇੇਸ਼ ਕਰੋੋ। (ਹਰੇੇਕ ਟੀੀਚੇੇ ਲਈ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ)

•	 ਗਾਾਹਕ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਵੱੱਲ ਵਧਣ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਹੋੋਣਗੇੇ।

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਉਹਨਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ। 

ਆਪਣੇੇ ਗਾਾਹਕ ਲਈ ਇੱੱਕ ਢੁੁਕਵਾਂਂ� 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਬਣਾਾਓ। 

ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 
ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ 
ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਹਲਕੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ
ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�

ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਮਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਕਰੋੋ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਬੈੈਠਦੇੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� (ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣਾਾ) 
ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਬਦਲਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ। 

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ ਅਤੇੇ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ 
ਦੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੂੂਰ ਰੱੱਖਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਦਿ�ਨ ਵੇੇਲੇੇ ਉੱਠ ਕੇੇ ਇੱੱਕ ਗਲਾਾਸ 
ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਣ 
ਲਈ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਨੀਂਂਦ

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ 
ਰੁੁਟੀੀਨ ਬਣਾਾਉਣ ਦਿ�ਓ, ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਨੰੂੰ�  
ਕੈੈਫੀੀਨ ਦਾਾ ਸੇੇਵਨ ਕਰਨ ਬਚੋੋ, ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ 
30-60 ਮਿੰ�ੰਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਨਾਾ 
ਦੇੇਖੋੋ। 

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਹੀੀ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਸੌੌਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। 

ਕਦਮ 5: ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੋੋ ਗਾਾਹਕ ਦਾਾ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਲਈ।

•	 ਚਰਚਾਾ ਨੂੰੰ�  ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ, ਡਿ�ਸੀੀਜ਼ਨ ਬੈੈਲਂੇਂਸ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਜਾਂਂ� ਬੈੈਰੀੀਅਰਜ਼ ਟੂੂ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਕਲ ਐਕਟੀੀਵਿ�ਟੀੀ ਟੂੂਲ ਵਰਗੇੇ ਟੂਲੂਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਨ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਕਦਮ 6: ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰੋੋ ਆਪਣੇੇ ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਕਰਨ ਦਾਾ (ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ�, 2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ)।

ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ ਸਮਾਂਂ�:

SMART ਟੀੀਚਾਾ:
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