
ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ 
ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟਾਂਂ� ਲਈ ਪ੍ਰਰਸਤਾਾਵਨਾਾ 

•	 ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ ਫਿ�ਜੀੀਓਥੈੈਰਪੀੀ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਫਿ�ਜੀੀਓਥੈੈਰਪਿ�ਸਟ ਯੂੂਜ਼ਰ ਗਾਾਈਡ ਅਤੇੇ ਦੋੋ ਕਲਾਾਇੰਟੰ-ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ 
ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਾਵਲੀੀ ਅਤੇੇ ਹੈਂਂਡਆਉਟ। 

•	 ਆਪਣੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 

24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇ ੇਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਦੀੀਆਂ ਂਮੁੱੱ�ਖ ਗੱੱਲਾਂਂ� 
18 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂਂ 24-ਘੰੰਟੇ ੇਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼, ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਸਬੂੂਤ-ਅਧਾਾਰਤਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਹਨ। 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ www.csepguidelines.ca 'ਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 

ਹੋੋਰ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰੋੋ 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ: ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 150 ਮਿੰ�ੰਟ 

ਮੱੱਧਮ ਤੋਂਂ  
ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ  
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਦੋ ੋਵਾਾਰ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 

ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਓ 
ਹਰ ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  7 ਤੋਂਂ 9 ਘੰੰਟੇ ੇ(65 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ 
ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ 7 ਤੋਂਂ 8 ਘੰੰਟੇੇ) ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਓ, ਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੌੌਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਇਕੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਰੱੱਖੋੋ 

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਘੰੰਟੇੇ ਹਲਕੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣਾਾ 

65+ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ: 
•	 ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜੋੋ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ 

ਦਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਓ 
ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਂਨੂੰੰ�  8 ਘੰੰਟੇ ੇਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਤ ਕਰਨਾਾ, ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ: 
•	 ਮਨੋਰੰੰਜਨ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਚਲਾਾਉਣ ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 3 

ਘੰੰਟੇੇ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
•	 ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਂਤੱੱਕ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਤੋਂ ਂਬੱੱਚੋ ੋ

ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਟੀੀਚੇੇ ਵੱੱਲ ਵਧਣ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਜ਼ਰੂੂਰ ਮਿ�ਲਣਗੇ ੇ

ਇਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਘੱੱਟ ਜੋੋਖ਼ਮ ਹੈੈ: 
•	 ਮੌੌਤ ਦੀੀ ਦਰ 
•	 ਕਾਾਰਡੀੀਓਵੈੈਸਕੁੁਲਰ ਰੋੋਗ 
•	 ਹਾਾਈਪਰਟੈੈਨਸ਼ਨ 
•	 ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਈਬਿ�ਟੀੀਜ਼ 
•	 ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਕਂੈਂਸਰ 

•	 ਚਿੰ�ੰਤਾਾ 
•	 ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ 
•	 ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ 
•	 ਭਾਾਰ ਵਧਣਾਾ 
•	 ਨੁੁਕਸਾਾਨਦਾਾਇਕ ਖੂੂਨ 

ਲਿ�ਪਿ�ਡ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ 

ਸੁੁਧਾਾਰ ਆਇਆ: 
•	 ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
•	 ਬੋੋਧ 
•	 ਮਿ�ਜਾਾਜ਼ 
•	 ਊਰਜਾਾ 
•	 ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ 
•	 ਸਰੀੀਰਕ ਕਾਾਰਜ 



ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟਾਂਂ� ਲਈ ਯੂੂਜ਼ਰ ਗਾਾਈਡ 

ਜਾਂਂ�ਚੋੋ 
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਾਵਲੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ ਜੋ ੋਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ, ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ 
ਅਤੇ ੇ24-ਘੰੰਟੇ ੇਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇ ੇਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂ�ਦਰੇੇ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ। 
ਕਦੋਂ ਂਅਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ: 

•	 ਦਾਾਖਲੇੇ ਵੇਲੇੇੇ ਜਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਭਰੋੋ। 
•	 ਗਾਾਹਕ ਇਸਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਜਾਂਂ� ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਰਕੇ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਲਾਾਹ ਦਿ�ਓ 
ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਾਵਲੀੀ ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ। 
ਵਰਤਮਾਾਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ: 
•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਦੇ ੇਮੁੁਕਾਾਬਲੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਹਨ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ

ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀ ਕਰੋੋ। 
•	 ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਉਦਾਾਹਰਣ 

ਇੱੱਥੇੇ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। 

"ਹਾਂਂ�"/"ਨਹੀਂਂ" ਵਾਾਲੇੇ ਸਵਾਾਲ: 
•	 ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ "ਨਹੀਂਂ" ਵਾਾਲੇ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰੋੋ। 

ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ, ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰੋੋ। 

"ਇੱੱਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦੂੂਜੇ ੇਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਿ�ਆ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।" "ਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਦਲਣ ਲਈ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।" 

ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਗਾਾਹਕ ਨੂੰੰ�  ਉਸ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਵਾਾਉਣ ਨਾਾਲ, ਜਿ�ਸ 'ਤੇੇ ਉਹ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਗਾਾਹਕ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਜਿ�ਸ 'ਤੇੇ ਉਹ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ�: 

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇ ਫਾਾਇਦਿ�ਆਂ ਂਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਇਲਾਾਜ ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਦੱੱਸੋੋ। 
•	 ਤਿੰ�ੰਨਂੋਂ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਮੰੰਨੋੋ, ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸੁੁਝਾਾਓ ਜੋੋ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕੇੇ। 
ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ: 

•	 ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛ ਕੇੇ ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਤੈੈਅ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ 
•	 ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ SMART ਟੀੀਚਾਾ ਬਣਾਾ ਕੇੇ ਉਸਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰੋੋ। 

"ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਜ਼ਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ? ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ੇਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਬਦਲਣਾਾ ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ ਹੈ?ੈ" 

ਸਮੱੱਸਿ�ਆ-ਹੱੱਲ 
'ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ'ੈ ਹੈਂਂਡਆਊਟਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਗਾਾਹਕ ਦੇੇ ਟੀੀਚੇ(ੇਟੀੀਚਿ�ਆਂ)ਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਵਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇ ੇਚਰਚਾਾ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਂਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

•	 ਗਾਾਹਕ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜ ਯੋੋਜਨਾਾ ਲਿ�ਖੋੋ। 
•	 ਜੇਕੇਰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਸੰਪੰਰਕ ਕਰਾਾਓ। (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ, ਸਮਾਾਜ ਸੇਵੇਕ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਡਾਾਕਟਰ, ਆਦਿ�) 
		          “ਤੁੁਸੀਂਂ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵੱੱਖਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇਖਣਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇ?ੇ” 

“ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਕੀੀ ਰੋੋਕ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?” 
"ਬਦਲਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਲੈੈ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ?" 

* ਤੇਾ�ਤੇ �ੀ ਟੂੇੇਦਿਨੰਗ: ਉੱਚਾ ਕ�ਫਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਨਾਂਲ �ਰਤਾੀਰੇ�ਧੀ ਦੀੇ ਫਿਵਰੇੁੱਧੀ ਮਂਸ�ੇਸ਼ਾੀਆਂ� ਦੀਂ ਕੰਮ ਕਰੇਨਾਂ, ਫਿਜੋਸ ਫਿਵੱਚਾ ਸਰੇੀਰੇ ਦੀੇ ਭਂਰੇ ਦੀੀਆਂ� ਕਸਤਾਰੇਤਾਂ� (ਫਿਜੋਵ ਂਫਿਕ ਸਕੁਐਟਾਂਸ, �ੁਸ਼ਾ-ਅੱ�, 
ਲੰਜ਼ੀੇਸ, ਭਂਰੇ ਦੀੇ ਨਾਂਲ ਕਸਰੇਤਾਂ�) ਸ਼ਾਂਮਲ ਹੋਨਾ। 

ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇ ਰਾੱਖ�ਾ ਹੈ ੈ
ਸਰੇੀਰੇਕ ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀ ਫਿਵਵਹੋਂਰੇ �ਰਸ਼ਾਨਾਂਵਲੀ 

ਬਾਾਲਗਾ�ਲਈ 24-ਘੰੰਟੂੇ �ੀਆ� ਸਰਾੀਰਾ� ਗਤੇੀਦਿ��ੀਆ� �ੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਦਿਨਰਾ�ੇਸ਼ਾ ਹੋਰੇ ਰੇ�ਜ਼ੀ "ਹੈੋਰਾ ਦਿਹੈਲਜੀੁਲ �ਰਾਨ, ਬਾੈਠੇ ਰਾਦਿਹੈਣੇ �ਾ ਸਮਾਾ� ਘੰਟੂਾਉਣੇ, 
ਅਤੇੇ ਚੰਗੀ ਨਂ� ਲੈਣੇ" ਦੀੀ ਫਿਸਫ਼ਾਂਰੇਸ਼ਾ ਕਰੇਦੀੇ ਹੋਨਾ। ਤਾੁਹੋਂਡਂ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਫਿ�ਸਟਾਂ ਇਹੋ ਸਮਝਾਣੀ ਫਿਵੱਚਾ ਫਿਦੀਲਚਾਸ�ੀ ਰੇੱਖਦੀਂ ਹੋੈ ਫਿਕ ਤਾੁਸਂ ਆਂਮ ਤਾੌਰੇ 'ਤਾੇ ਫਿਕੰਨੇਾ 
ਫਿਕਫਿਰੇਆਂਸ਼ਾੀਲ ਰੇਫਿਹੋੰਦੀੇ ਹੋ�। ਫਿਦੀਸ਼ਾਂ-ਫਿਨਾਰੇਦੀੇਸ਼ਾਂ� ਦੀੀਆਂ� ਫਿਸਫ਼ਾਂਰੇਸ਼ਾਂ� ਅਨੁਾਸਂਰੇ ਚਾੱਲਣੀ ਨਾਂਲ ਦੀਰੇਦੀ ਘੰਟਾਂਂਉਣੀ, ਸੱਟਾਂ ਤਾਂ ਬੰਚਾਂਅ ਅਤਾੇ �ੂਰੇੀ ਫਿਸਹੋਤਾ ਸੁਧੀਂਰੇਨਾ ਫਿਵੱਚਾ 
ਮਦੀਦੀ ਫਿਮਲ ਸਕਦੀੀ ਹੋੈ। ਆਂ�ਣੀੇ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਫਿ�ਸਟਾਂ ਨੰੂਾ �ੁੱਛੇ� ਫਿਕ ਫਿਕਵ!ਂ 

ਔਸਤੇਨ, ਤੇੁਸਂ ਆਮਾ ਤੇੌਰਾ 'ਤੇੇ ਦਿ�ੰਨਾ ਸਮਾਾ� ਦਿਬਾਤੇਾਉਂ�ੇ ਹੈੋ... 

 ਸਰਾੀਰਾ� ਗਤੇੀਦਿ��ੀ�ਰਾ�ੇ 
ਹੈੋਏ? 

ਮੱਧੀਮ ਤਾਂ ਜ਼ੀ�ਰੇਦੀਂਰੇ ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀਆਂ� ਫਿਜੋਨਂਾਂ� 
ਫਿਵੱਚਾ ਤਾੁਹੋਂਨੰੂਾ �ਸੀਨਾਂ ਆਂਉਂਦੀਂ ਹੋੈ ਜੋਂ� 
ਸਂਹੋ ਚਾੜਹਦੀਂ ਹੋੈ (ਫਿਜੋਵ ਂਫਿਕ ਤਾੇਜ਼ੀ ਸੈਰੇ ਕਰੇਨਾਂ, 

ਸਂਈਕਲ ਚਾਲਂਉਣੀਂ) 

ਹੋਲਕੀਆਂ� ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀਆਂ� ਫਿਜੋਨਂਾਂ� ਫਿਵੱਚਾ 
ਤਾੁਹੋਂਨੰੂਾ �ਸੀਨਾਂ ਨਹੈਂ ਆਂਉਂਦੀਂ ਜੋਂ� 
ਸਂਹੋ ਨਾਹੋਂ ਚਾੜਹਦੀਂ (ਫਿਜੋਵ ਂਫਿਕ ਖੜਹ ੇਹੋ�ਣੀਂ, 

ਨਾਹੋਂਉਣੀਂ) 

�ੀ ਤੇੁਸਂ ਬਾੈਠੇ 
ਰਾਦਿਹੈੰ�ੇ ਹੈੋ? 

ਘੰੱਟਾਂ ਊਰੇਜੋਂ ਦੀੀ ਲ�ੜ ਵਂਲੀਆਂ�, 
ਬੰੈਠ ਕੇ ਜੋਂ� ਲੇਟਾਂ ਕੇ ਕੀਤਾੀਆਂ� ਜੋਂਣੀ 
ਵਂਲੀਆਂ� ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀਆਂ� (ਫਿਜੋਵ ਂਫਿਕ 

�ੜਹਨਾਂ, ਟਾਂੀਵੀ ਦੀੇਖਣੀਂ) 

�ੀ ਤੇੁਸਂ ਪੂੂਰਾੀ 
ਨਂ� ਲੈ ਰਾਹੈੇ ਹੈੋ? 

ਚਾੰਗਾੀ ਨਾਂਦੀ ਲੈ ਰੇਹੋੇ ਹੋ� ਫਿਜੋਸ ਨਾਂਲ ਤਾੁਸਂ 
ਆਂਰੇਂਮਦੀਂਇਕ ਮਫਿਹੋਸੂਸ ਕਰੇਦੀੇ ਹੋ� (ਫਿਜੋਵ ਂ

ਫਿਕ ਇੱਕ ਜੋਂ� ਘੰੱਟਾਂ ਵਂਰੇ ਜੋਂਗਾਣੀਂ) 

ਦਿ�ਰਾਪੂਾ �ਰਾ�ੇ ਹੈੇਠ ਦਿਲਖੇ ਸ�ਾਲਾ� �ੇ ਜੀ�ਾਬਾ ਦਿ�ਓ: 
ਕੀ ਤਾੁਸਂ ਹੋਫ਼ਾਤਾੇ ਫਿਵੱਚਾ ਘੰੱਟਾਂ�-ਘੰੱਟਾਂ ਦੀ� ਵਂਰੇ ਤਾਂਕਤਾ ਦੀੀ 
ਟਾਂੇੇਫਿਨੰਾਗਾ* ਕਰੇਦੀੇ ਹੋ�? ਹੈਾ� ਨਹੈਂ 

ਜੋੇਕਰੇ ਤਾੁਸਂ ਇੱਕ ਘੰੰਟਾਂੇ ਜੋਂ� ਫਿਜ਼ੀਆਂਦੀਂ ਸਮਂ ਤਾੱਕ ਬੰੈਠੇ 
ਰੇਫਿਹੋੰਦੀੇ ਹੋ� ਤਾਂ� ਕੀ ਤਾੁਸਂ ਫਿਹੋਲਦੀੇ-ਡੁਲਦੀੇ ਹੋ�?     

65 ਸਾਲ ਤੇਂ �ੱ� ਉਮਾਰਾ �ੇ ਬਾਾਲਗ: 

ਕੀ ਤਾੁਸਂ ਫਿਦੀਨਾ ਫਿਵੱਚਾ 3 ਘੰੰਟਾਂੇ ਜੋਂ� ਘੰੱਟਾਂ ਸਮਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂ� 
ਚਾਲਂਉਣੀ 'ਤਾੇ ਫਿਬੰਤਾਂਉਂਦੀੇ ਹੋ�?

ਕੀ ਤਾੁਸਂ ਰੇ�ਜ਼ੀ ਇੱਕ� ਸਮਂ 'ਤਾੇ ਸਂਦੀੇ ਹੋ� ਅਤਾੇ ਇੱਕ� ਸਮਂ 'ਤਾੇ 
ਉੱਠਦੀੇ ਹੋ�?
ਕੀ ਤਾੁਸਂ ਕ�ਈ ਅਫਿਜੋਹੋੀ ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀ ਕਰੇਦੀੇ ਹੋ� ਜੋ� 
ਤਾੁਹੋਂਡ ੇਸੰਤਾੁਲਨਾ ਨੰੂਾ ਚਾੁਣੀੌਤਾੀ ਫਿਦੀੰਦੀੀ ਹੋੈ? 

�ੀ �ੋਈ ਅਦਿਜੀਹੈਾ ਗਤੇੀਦਿ��ੀ ਦਿ��ਹੈਾਰਾ ਹੈੈ ਦਿਜੀਸਨੰੂ ਤੇੁਸਂ ਬਾ�ਲਣੇਾ/ਸੁ�ਾਰਾਨਾ ਚਾਹੈੁੰ�ੇ ਹੈੋ? 
ਸ਼ਾਰਾੀਰਾੀ� ਗਤੇੀਦਿ��ੀ 

ਹੈਾ�
ਬਾੈਠੇ ਰਾਦਿਹੈਣੇ �ਾ ਸਮਾਾ� 

ਹੈਾ� ਹੈਾ� 
ਨਂ� 

SMART ਟੂੀਚਾ ਦਿਨਰਾ�ਾਰਾਤੇ �ਰਾੋ: 

ਇਹੋ ਭਂਗਾ ਤਾੁਹੋਂਡ ੇਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਫਿ�ਸਟਾਂ ਨਾਂਲ ਸਲਂਹੋ-ਮਸ਼ਾਵਰੇਂ ਕਰੇਕੇ ਭਫਿਰੇਆਂ ਜੋਂ ਸਕਦੀਂ ਹੋੈ SMART ਟਾਂੀਚਾੇ ਹੋਨਾ Specific(ਫਿਵਸ਼ਾੇਸ਼ਾ), 
Measurable(ਮਂ�ਣੀਯੂ�ਗਾ), Attainable (�ਰਂ�ਤਾ ਕਰੇਨਾ ਯੂ�ਗਾ), Realistic(ਯੂਥੈਂਰੇਥੈਵਂਦੀੀ), ਅਤਾੇ Time-oriented(ਸਮਂ-ਕਂਦੀਰੇਤਾ)। 

ਹੈਾ� ਨਹੈਂ 

ਨਹੈਂ 

ਹੈਾ� ਨਹੈਂ 

ਹੈਾ� ਨਹੈਂ 

ਹੈਾ� ਨਹੈਂ 

ਨਹੈਂ ਨਹੈਂ 

ਹੈੋਰਾ ਆਈਡੀੀਆ Csepguidelines.ca 'ਤੇੇ ਦਿਮਾਲਣੇਗੇ ਅਤੇੇ/ਜੀਾ� ਆਪੂਣੇੇ ਮਾੋਬਾਾਈਲ ਦਿਡੀ�ਾਈਸ 'ਤੇੇ ParticipACTION ਐਪੂ ਡੀਾਊਨਲੋਡੀ �ਰਾੋ। 

ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇ ਰਾੱਖ�ਾ ਹੈੈ 
ਹੋਂਡਆਂਊਟਾਂ 

ਦਿਕਦਿਰਾਆਸ਼ੀਲੀ ਰਾਦਿਹੈਣ, ਘੰੱਟ ਬੈੈਠਣ, ਅਤੀੇ ਦਿਜ਼ਆ�ਾ ਆਰਾਾਮਾ ਕਰਾਨਾ ਮਾ��ਗਾਾਰਾ ਹੈੱੰ�ਾ ਹੈੈ... 

ਸੱਧੀਾਰਾਨ ਦਿ�ੱਚੰ ਤੇੁਹੈਾਡੀੀ ਹੈੱਡੀੀਆ� �ੀ ਦਿਸਹੈਤੇ ਅਤੇੇ ਸਰਾੀਰਾ� �ਾਰਾਜੀ 
�ਧੀਾਉਣ 'ਚੰ ਤੇੁਹੈਾਡੇੀ ਜੀੀ�ਨ �ੀ ਗੁਣੇ�ੱਤੇਾ, ਮਾੂਡੀ, ਅਤੇੇ ਸੋਚਣੇ �ੀ ਯੋਗਤੇਾ 
ਘੰਟਾਉਣ 'ਚੰ ਤੇੁਹੈਾਡੇੀ ਦਿ�ਲ �ੀ ਦਿਬਾਮਾਾਰਾੀ, ਟੂਾਈਪੂ 2 ਡੀਾਈਦਿਬਾਟੂੀਜ਼ੋ, �ਈ ਤੇਰਂਾਾ� �ੇ �ਂਸਰਾ, ਦਿਚੰਤੇਾ, ਦਿਡੀਪੂਰਾੈਸ਼ਾਨ, 
ਦਿਡੀਮਾਂਸ਼ਾੀਆ, ਦਿਡੀੱਗਣੇ ਅਤੇੇ ਦਿਡੀੱਗਣੇ �ਾਰਾਨ ਹੈੋਣੇ �ਾਲੀਆ� ਸੱਟੂਾ� �ੇ ਜੀੋਖਮਾ ਨੰੂ

ਦਿ�ਸ਼ਾ-ਦਿਨਰਾ�ੇਸ਼ ਸੱਝਾਅ ਦਿ�ੰ�ੇ ਹੈਨ ਦਿਕ ਇੱਕ ਦਿਸਹੈਤੀਮਾੰ� 24 ਘੰੰਦਿਟਆ ਂਦਿ�ੱਚੰ ਹੈੇਠ ਦਿਲੀਖੀਆ ਂਗਾੱਲੀਾ ਂਸ਼ਾਮਾਲੀ ਹੈੋਣੀਆ ਂਚੰਾਹੈੀ�ੀਆ ਂਹੈਨ: 

ਹੈੋਰਾ ਦਿਹੈਲੀਜੁੱਲੀ ਕਰਾਨਾ 
ਹੋਫ਼ਾਤਾੇ ਫਿਵੱਚਾ 150 ਫਿਮੰਟਾਂ ਜੋਂ� ਵੱਧੀ 
ਅਫਿਜੋਹੋੀਆਂ� ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀਆਂ� ਫਿਜੋਨਂਾਂ� 
ਨਾਂਲ ਤਾੁਹੋਂਨੰੂਾ �ਸੀਨਾਂ ਆਂਉਂਦੀਂ ਹੋੈ 

ਅਤੀੇ 
ਹੋਫ਼ਾਤਾੇ ਫਿਵੱਚਾ ਦੀ� ਵਂਰੇ ਜੋਂ� ਇਸ ਤਾਂ ਵੱਧੀ 
ਵਂਰੇ �ਰਤਾੀਰੇ�ਧੀ ਦੀੇ ਫਿਵਰੇੁੱਧੀ ਕੰਮ ਕਰੇਨਾ 
ਵਂਲੀਆਂ� ਮਂਸ�ੇਸ਼ਾੀਆਂ� 

ਅਤੀੇ 
ਹੋਰੇ ਰੇ�ਜ਼ੀ ਕਈ ਘੰੰਟਾਂੇ ਹੋਲਕੀ 
ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀ 

65 ਸਂਲ ਤਾ ਂਵਧੱੀ ਉਮਰੇ ਦੀ ੇਬੰਂਲਗਾ: ਅਫਿਜੋਹੋੀ 
ਗਾਤਾੀਫਿਵਧੀੀ ਜੋ� ਤਾਹੁੋਂਡ ੇਸਤੰਾਲੁਨਾ ਨੰੂਾ ਚਾਣੁੀਤੌਾੀ ਫਿਦੰੀਦੀੀ ਹੋੈ 

ਬੈੈਠਣ �ਾ ਸਮਾਾ ਂ
ਘੰਟਾਉਣਾ 

ਫਿਦੀਨਾ ਫਿਵੱਚਾ 8 ਘੰੰਟਾਂੇ ਜੋਂ� ਘੰੱਟਾਂ ਸਮਂ 
ਬੰੈਠਣੀਂ 

ਇਹੈ �ੀ ਸ਼ਾਮਾਲੀ ਹੈੈ: 

ਆਂ�ਣੀੇ ਖਂਲੀ ਸਮਂ ਫਿਵੱਚਾ �ਰਤਾੀ 
ਫਿਦੀਨਾ 3 ਘੰੰਟਾਂੇ ਜੋਂ� ਘੰੱਟਾਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾ 
ਦੀੇਖਣੀਂ 

ਅਤੀੇ  
ਲੰਬੰੇ ਸਮਂ ਤਾੱਕ ਬੰੈਠਣੀ ਦੀੇ 
ਅੰਤਾਰੇਂਲ ਨੰੂਾ ਸੰਭਵ ਹੋ�ਵ ੇਤਾਂ� ਵੱਧੀ 
ਤਾਂ ਵੱਧੀ ਵਂਰੇ ਤਾ�ੜਨਾਂ

ਚੰੰਗਾੀ ਨਂ� ਲੈੀਣਾ 

ਫਿਨਾਯੂਫਿਮਤਾ ਤਾੌਰੇ 'ਤਾੇ ਫਿਦੀਨਾ ਫਿਵੱਚਾ 7 ਤਾਂ 
9 ਘੰੰਟਾਂੇ ਦੀੀ ਚਾੰਗਾੀ ਨਾਂਦੀ ਲੈਣੀਂ 

ਇਹੈ �ੀ ਸ਼ਾਮਾਲੀ ਹੈੈ: 

ਰੇ�ਜ਼ੀ ਇੱਕ� ਸਮਂ 'ਤਾੇ ਸੌਣੀਂ ਅਤਾੇ ਇੱਕ� 
ਸਮਂ 'ਤਾੇ ਉੱਠਣੀਂ 

65 ਸਂਲ ਤਾਂ ਵੱਧੀ ਉਮਰੇ ਦੀੇ ਬੰਂਲਗਾ: ਫਿਦੀਨਾ ਫਿਵੱਚਾ 
7 ਤਾਂ 8 ਘੰੰਟਾਂੇ ਦੀੀ ਚਾੰਗਾੀ ਨਾਂਦੀ ਲੈਣੀਂ 

ਸਰਾੀਰਾਕ ਗਾਤੀੀਦਿ�ਧੀੀ �ੇ ਸੱਝਾਅ 
•	 ਜੀ�ਂ ਤੇੁਹੈਾਡੇੀ ਦਿ�ੱਚ ਸ� ਤੇਂ �ੱ� ਊਰਾਜੀਾ ਹੈੋ�ੇ 

ਤੇਾ� ਉਹੈ �ਰਾੋ ਜੀੋ ਤੇੁਹੈਾਨੰੂ �ਰਾਨਾ ਪੂਸੰ� ਹੈੈ 
•	 ਸਾਰਾੀਆ� ਗਤੇੀਦਿ��ੀਆ� �ੀ ਤੇੀਬਾਰਾਤੇਾ ਅਤੇੇ 

ਦਿਮਾੰਟੂ ਮਾਾਇਨੇ ਰਾੱਖ�ੇ ਹੈਨ 
•	 ਤੇੁਹੈਾਡੀੀਆ� ਦਿ�ਜ਼ੋੀਓਥੈੈਰਾੇਪੂੀ/ਪੂੁਨਰਾ�ਾਸ 

�ੀਆ� �ਸਰਾਤੇਾ� ਤੇੁਹੈਾਡੀੀ ਗਤੇੀਦਿ��ੀ �ੇ 
ਦਿਮਾੰਟੂਾ� ਦਿ�ੱਚ �ਾ�ਾ �ਰਾ�ੀਆ� ਹੈਨ 

ਬੈੈਠਣ �ਾ ਸਮਾਾ ਂਘੰਟਾਉਣ �ੇ ਸੱਝਾਅ 
•	 ਫੋ਼ਾਨ 'ਤੇੇ ਗੱਲ �ਰਾ�ੇ ਸਮਾਂ ਖੜੇੇ੍ਹੇ ਹੈੋ�ੋ, ਤੇੁਰਾੋ ਜੀਾ� 

�ਸਰਾਤੇ �ਰਾੋ 
•	 ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮਾਂ ਨੰੂ ਦਿ�ਸੇ ਗਤੇੀਦਿ��ੀ ਨਾਲ ਜੀੋੜੋ੍ਹੇ 
•	 ਬਾੈਠਣੇ ਜੀਾ� ਲੇਟੂਣੇ �ੇਲੇ ਹੈਰਾ ਘੰੰਟੂੇ ਖੜੇੇ੍ਹੇ ਹੈੋਣੇ 

ਜੀਾ� �ਸਰਾਤੇ �ਰਾਨ ਲਈ ਬਾੋੇ� ਲੈਣੇ ਲਈ 
ਟੂਾਈਮਾਰਾ ਸੱਟੂ �ਰਾੋ 

ਨਂ� ਸਬੰੈਧੰੀੀ ਦਿਸਹੈਤੀਮਾ�ੰ ਆ�ਤੀਾ ਂ� ੇਸਝੱਾਅ 
•	 �ੁਪੂਦਿਹੈਰਾ 2 �ਜੀੇ ਤੇਂ ਬਾਾਅ� �ੈ�ੀਨ ਤੇਂ 

ਪੂਰਾਹੈੇਜ਼ੋ �ਰਾੋ/ਘੰਟੂਾਓ 
•	 ਆਰਾਾਮਾ�ਾਇ�, ਡੀਾਰਾ� ਬਾੱਡੀਰਾੂਮਾ 

ਸੈਦਿਟੂੰਗ 
•	 ਸੌਣੇ ਤੇਂ 30-60 ਦਿਮਾੰਟੂ ਪੂਦਿਹੈਲਾ� 

ਸਕ੍ਰੀੀਨਾ� �ੱਲ ਨਾ �ੇਖੋ 

ਤੇੁਸਂ ਆਪੂਣੇੇ ਟੂੀਚੇ ਪੂੂਰਾਾ �ਰਾਨ ਲਈ �ੀ �ਰਾੋਗੇ? 



* ਤਾਾਕਤ ਦੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ: ਉੱਚ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰ ਦੇ ੇਭਾਾਰ ਦੀੀਆਂ ਂਕਸਤਰਤਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਕੁੁਐਟਸ, ਪੁੁਸ਼-ਅੱੱਪ, 
ਲੰੰਜ਼ੇੇਸ, ਭਾਾਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕਸਰਤਾਂਂ�) ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਾਵਲੀੀ 

ਬਾਾਲਗਾਂਂ�ਲਈ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ "ਹੋੋਰ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਨ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਉਣ, 
ਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ" ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਿੰ�ਨੇੇ 
ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ। ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਚੱੱਲਣ ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਘਟਾਾਉਣ, ਸੱੱਟ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਕਿ� ਕਿ�ਵੇਂ!ਂ 

ਔਸਤਨ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇ ੇਹੋ.ੋ.. 

 ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਕਰਦੇੇ 
ਹੋੋਏ? 

ਮੱੱਧਮ ਤੋਂ ਂਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� 
ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੇੇਜ਼ ਸੈੈਰ ਕਰਨਾਾ, 

ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ) 

ਹਲਕੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਸਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣਾਾ, 

ਨਹਾਾਉਣਾਾ) 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੈੈਠੇੇ 
ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ? 

ਘੱੱਟ ਊਰਜਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਵਾਾਲੀੀਆਂ,ਂ 
ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਲੇੇਟ ਕੇੇ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਜਾਾਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 

ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਟੀੀਵੀੀ ਦੇੇਖਣਾਾ) 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੂੂਰੀੀ 
ਨੀਂਂਦ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? 

ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂ

ਕਿ� ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਵਾਾਰ ਜਾਾਗਣਾਾ) 

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇ ੇਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ: 
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਫ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਦੋੋ ਵਾਾਰ ਤਾਾਕਤ ਦੀੀ 
ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ* ਕਰਦੇੇ ਹੋ?ੋ ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠੇੇ 
ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਿ�ਲਦੇ-ੇਡੁੁਲਦੇੇ ਹੋ?ੋ     

65 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗ: 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਮਾਂਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� 
ਚਲਾਾਉਣ 'ਤੇੇ ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇ ੇਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂ ਂ'ਤੇ ੇਸੌਂਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ 
ਉੱਠਦੇੇ ਹੋ?ੋ
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ? 

ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਦਲਣਾਾ/ਸੁੁਧਾਾਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ? 
ਸ਼ਰੀੀਰੀੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 

ਹਾਂਂ�
ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 

ਹਾਂਂ� ਹਾਂਂ� 
ਨੀਂਂਦ 

SMART ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ: 

ਇਹ ਭਾਾਗ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਰਕੇ ਭਰਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈSMART ਟੀੀਚੇ ੇਹਨ Specific(ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼), 
Measurable(ਮਾਾਪਣਯੋੋਗ), Attainable (ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਯੋੋਗ), Realistic(ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ), ਅਤੇ ੇTime-oriented(ਸਮੇਂਂ-ਕਂੇਂਦਰਤ)। 

ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 

ਨਹੀਂਂ 

ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 

ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 

ਹਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 

ਨਹੀਂਂ ਨਹੀਂਂ 



ਹੋੋਰ ਆਈਡੀੀਆ Csepguidelines.ca 'ਤੇ ੇਮਿ�ਲਣਗੇ ੇਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਡਿ�ਵਾਾਈਸ 'ਤੇੇ ParticipACTION ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ। 

ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਹੈਂਂਡਆਊਟ 

ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹਿ�ਣ, ਘੱੱਟ ਬੈੈਠਣ, ਅਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ... 

ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਕਾਾਰਜ 
ਵਧਾਾਉਣ 'ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ, ਮੂੂਡ, ਅਤੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ 
ਘਟਾਾਉਣ 'ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਈਬਿ�ਟੀੀਜ਼, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ, 
ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ, ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�

ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣੀੀਆਂ ਂਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂ ਂਹਨ: 

ਹੋੋਰ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਨਾਾ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 150 ਮਿੰ�ੰਟ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ 
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� 
ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈ ੈ

ਅਤੇੇ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਵਾਾਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਕੰੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂ

ਅਤੇੇ 
ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕਈ ਘੰੰਟੇੇ ਹਲਕੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 

65 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬਾਾਲਗ: ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਜੋ ੋਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਸੰਤੰੁਲੁਨ ਨੂੰੰ�  ਚੁਣੁੌਤੌੀੀ ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ 

ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
ਘਟਾਾਉਣਾਾ 

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 8 ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਮੇਂਂ 
ਬੈੈਠਣਾਾ 

ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ:ੈ 

ਆਪਣੇੇ ਖਾਾਲੀੀ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰਤੀੀ 
ਦਿ�ਨ 3 ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਕ੍ਰੀੀਨ 
ਦੇੇਖਣਾਾ 

ਅਤੇੇ  
ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠਣ ਦੇ ੇ
ਅੰੰਤਰਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਵੱੱਧ 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ ਤੋੋੜਨਾਾ

ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ 

ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 7 ਤੋਂਂ 
9 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ 

ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ: 

ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਸੌੌਣਾਾ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕੋੋ 
ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਉੱਠਣਾਾ 

65 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗ: ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
7 ਤੋਂਂ 8 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ 

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ 
•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਊਰਜਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇ
ਤਾਂਂ� ਉਹ ਕਰੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਹੈ ੈ

•	 ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਮਿੰ�ੰਟ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦੇ ੇਹਨ 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪੀੀ/ਪੁੁਨਰਵਾਾਸ 
ਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇ ੇ
ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਉਣ ਦੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ 
•	 ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਂਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਵੋੋ, ਤੁੁਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ 

•	 ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜੋੋ 
•	 ਬੈੈਠਣ ਜਾਂਂ� ਲੇੇਟਣ ਵੇੇਲੇੇ ਹਰ ਘੰੰਟੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ 
ਜਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈਣ ਲਈ 
ਟਾਾਈਮਰ ਸੈੱੱਟ ਕਰੋੋ 

ਨੀਂਂਦ ਸੰਬੰੰਧੰੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰਦੰ ਆਦਤਾਂਂ� ਦੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ 
•	 ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 2 ਵਜੇੇ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੈੈਫੀੀਨ ਤੋਂਂ 
ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋ/ੋਘਟਾਾਓ 

•	ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ, ਡਾਾਰਕ ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ 
ਸੈੈਟਿੰ�ੰਗ 

•	 ਸੌੌਣ ਤੋਂ ਂ30-60 ਮਿੰ�ੰਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇ ੇਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰੋੋਗੇੇ? 


