
ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ: ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਸਤਾਾਵਨਾਾ

ਇਹ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਕੇੇਅਰ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂ ਂ24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਬੈੈਠਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ (ਭਾਾਵ, “ਸਰੀੀਰਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ“) ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ 
ਪੱੱਧਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਸ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

ਇੱੱਕ ਟੂਲੂ, ਜੋੋ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਵੱੱਲਂੋਂ 18 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਉਪਚਾਾਰ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਵਿ�ਆਸਕ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂ ਂ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਮਰੀੀਜ਼ / ਗਾਾਹਕ) ਦੇੇ ਚਲਣ-ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ — ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ “ਬੀੀਜ ਬੋੋਣ” ਵਾਂਂ�ਗ ਜਾਂਂ� ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ।

•	 ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਿਸ਼ਾਨਿਰਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਵਿਕਲਪਿਕ ਸੰਕੇਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
	○ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕੁਝ ਜਾਂ ਸਾਰੇ ਭਾਗ ਵਰਤੋ।
	○ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਇਹ ਤਿੰਨ ਕੰਮ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰੋ: ਪੁੱਛੋ, ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦਿਓ

•	 ਸਮਾਂ ਘੱਟ ਹੈ? ਉਸ ਇੱਕ ਚਲਣ-ਵਿਵਹਾਰ ‚ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ ਜਿਸਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਧਿਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਹੈ? 2 ਤੋਂ 3 ਚਲਣ-ਵਿਵਹਾਰਾਂ ‚ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ:

	○ ਇੱਕ ਚਲਣ-ਵਿਵਹਾਰ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੂਜੇ ਦੋ ਚਲਣ-ਵਿਵਹਾਰਾਂ ਵਿੱਚ ਵੀ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਿਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

	○ ਸ਼ਰੀਰੀਕ ਸਰਗਰਮੀ, ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਵਿਵਹਾਰ ਅਤੇ ਨੀਂਦ, ਸਿਹਤ ਦੇ ਨਤੀਜਿਆਂ ‚ਤੇ 
ਆਪਸੀ ਨਿਰਭਰਤਾ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਂਦੇ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਜ਼ਰ ਗਾਾਈਡ ਇਹ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਲਪਕ ਸਰੋੋਤ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਪ੍ਰਰਯੋੋਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਟੂਲੂ ਵਰਤਣ ਸਿੱ�ੱਖਦੇੇ 
ਸਮੇਂਂ ਹਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਯਾਾਦ ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਇਕ ਵਾਾਰੀੀ 
ਵਰਤ ਕੇੇ ਛੱੱਡ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਟੂਲੂ ਨਾਾਲ ਪਰਿ�ਚਤ ਹੋੋ ਜਾਾਣ। 

•	 ਇਸਨੂੰ ਟੂਲ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
•	 ਇਹ ਟੂਲ ਦੇ ਹਰ ਭਾਗ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਾਧੂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪ੍ਰਦਾਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ।

18+ ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਹੈਂਡਂਆਉਟ ਜੋੋ ਦੋ-ੋਪੱਖੱੀੀ ਛਾਾਪਿ�ਆ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘਰ ਲਿ�ਜਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕੇੇ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਭਰਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

•	 ਮਰੀਜ਼-ਕੇਂਦਰਿਤ / ਗਾਹਕ-ਕੇਂਦਰਿਤ ਅਤੇ ਇੰਟਰਐਕਟਿਵ ਹੈ
•	 ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਵ 

ਅਤੇ ਆਮ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

24-Hour Movement Guideline ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਦਾਾ ਸਬੂੂਤ ਇੱੱਥੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ: https://
cdnsciencepub.com/toc/apnm/45/10+%28SuP-P-l.+2%29



ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ
ਸ਼ਰੀੀਰੀੀਕ ਸਰਗਰਮੀੀ, ਬੈੈਠਣ ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਟੂਲੂ।
ਪੁੱੱ�ਛੋੋ	 ਲਗਾਂਂ� ਲਈ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਹੋੋਰ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਨ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ 
ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਉਣ, ਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ“ ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਇਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਹਨ:

o	 “ਕੀੀ ਠੀੀਕ ਰਹੇੇਗਾਾ ਜੇੇ ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦਾਾ ਦਿ�ਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਲੰੰਘਦਾਾ ਹੈੈ?ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ_______________ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ”

ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ ਸਰੀੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀੀ
“ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕਿੰ�ੰਨੇ ਐਕਟਿ�ਵ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ

ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�
“ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਦੋਂਂ ਐਕਟਿ�ਵ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ?“

ਨੀਂਂਦ
“ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨੀਂਂਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਦੀੀ ਹੈੈ?“

ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ:

150 ਮਿੰ�ੰਟ/ਹਫ਼ਤਾਾ ਮੱੱਧਮ ਤੋਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ 
ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਅਤੇੇ
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 2 ਵਾਾਰ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨਾਾ

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਘੰੰਟੇੇ ਹਲਕੀੀਆਂ ਂ
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ

ਹਰ ਦਿ�ਨ 8 ਘੰੰਟੇੇ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠੇੇ 
ਰਹਿ�ਣਾਾ

ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

3 ਘੰੰਟੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ 
ਲਈ ਸਕਰੀੀਨ ਸਮਾਂਂ�

ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠਣ 
ਦੀੀ ਆਦਤ ਛੱੱਡੋੋ

ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 7 
ਤੋਂਂ 9 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਭਰੀੀ 
ਨੀਂਂਦ।

ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

ਨਿ�ਯਮਤ ਸਮੇਂਂ ‚ਤੇੇ ਸੌੌਣਾਾ 
ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣਾਾ

ਨੀਂਂਦ ____ (ਘੰੰਟੇੇ/ਦਿ�ਨ)ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ____ (ਘੰੰਟੇੇ/ਦਿ�ਨ) 

ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮਾਂਂ� ____ (ਘੰੰਟੇੇ/ਦਿ�ਨ) 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੈੈਠਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?        ਹਾਂਂ�          ਨਹੀਂਂ

Fਕੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਸਮੇਂਂ ‚ਤੇੇ ਸੌਂਂਦੇੇ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਦੇੇ 
ਹੋੋ?	ਹਾਂਂ �             ਨਹੀਂਂ 

ਸਲਾਾਹਦਿ�ਓ	 ਉਹ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ’ਤੇੇ ਉਹ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

	○ “ਤੁਸੀਂ _______ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ / \[ਸਿਹਤ / ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ], ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ, ਮਂੈ _______ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹਾਂ।“ 
	○ ਛੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸ ਵਿਵਹਾਰ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਕੋਈ ਹੈ। 

ਇੱੱ ਕ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ:        ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ            ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�                ਨੀਂਂਦ

ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ	 “ਸਲਾਾਹ ਦਿ�ਓ“ ਵਿੱ�ਚ ਚੁਣੁੇ ੇਗਏ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ (ਵਿ�ਹਾਾਰਾਂਂ�) ਲਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਕੀੀ ਚੰੰਗਾਾ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋਵੋੋ।ੋਹੈਂਂਡਆਉਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ SMART ਟੀੀਚਾਾ(ਟੀੀਚੇੇ) {2]ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ। 

	○ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਤਬਦੀਲੀ ਵੱਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਨਸੀੀਹਤ	 ਹਰ ਉਦੇੇਸ਼ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਭਰੋਸੋੇ ੇਨੂੰੰ�  1 (ਘੱਟੱ) ਤੋਂ ਂ10 (ਵੱਧੱ) ਦੀੀ ਸਕੇੇਲ ’ਤੇੇ ਆਂਂਕੋ। 

	○ ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਵਾਓ: ਸੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਨੰਬਰ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ ਹੋ
	○ ਬਾਧਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ: “ਤੁਹਾਡਾ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨੰਬਰ ਕਿਵੇਂ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ“

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਘੱੱਟ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਧਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ:

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ�
•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਊਰਜਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਉਹ 

ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਹੈ
•	 ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਤੀੀਬਰਤਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਿੰ�ੰਟ ਗਿ�ਣੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ 

 ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਟਾਾਉਣ ਦੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵ ਨੀਂਂਦ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵ
•	 ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 2 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕੈੈਫੀੀਨ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ/

ਘਟਾਓ
•	 ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ, ਡਾਾਰਕ ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ ਸੈੈਟਿੰ�ੰਗ
•	 ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ 30-60 ਮਿੰ�ੰਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ।
•	 ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ਸੌੌਣਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣਾਾ

•	 ਫ਼ੋਨੋ ‚ਤੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਵੋ/ੋਸਟ੍ਰੇੇ�ਚ ਰਹੋੋ
•	 ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋ ਕੇੇ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈਣ ਲਈ ਟਾਾਈਮਰ 

(ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਘੰਟੇ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ)
•	 ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨਾਾਲ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮਾਂਂ� ਜੋੋੜੋੋ

ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਮ ਕਰੋੋ	 ਆਪਸੀੀ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਸਮਾਂਂ�-ਸੀੀਮਾਾ ‚ਤੇੇ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਦੇੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਵੇਖੇੋੋ।

65 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ: ਸੰੰਤੁ ਲਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾ ਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ੇਨਿ�ਯਮਤ ਅਧਾਾਰ ‚ਤੇੇ 7 ਤੋਂ ਂ8 ਘੰੰਟੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ

ਅਤੇੇ

ਮਧੱੱਮ ਤੋਂਂ ਤੇੇਜ਼_______(ਮਿੰ�ੰਟ/ਹਫ਼ਤਾਾ) ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ

ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਕਸਰਤ_________(ਵਾਾਰ/ਹਫ਼ਤਾਾ)

ਹਲਕੀੀ ਸਰਗਰਮੀੀ________(ਘੰੰਟੇੇ/ਦਿ�ਨ)

(ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ? ਇੱੱਥੇੇ ਖਤਮ ਕਰੋੋ) 



ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ
ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਕੇੇਅਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰਾਂਂ� ਲਈ ਯੂੂਜ਼ਰ ਗਾਾਈਡ

ਪੁੱੱ�ਛੋੋ 1. ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜੋ।ੋ
•	ਨੋੋਟ: “ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ�“ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।
2. �ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ‚ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਅਗਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ‚ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ।

ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ 1. ਇੱੱਕ ਆਮ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਿੰ�ੰਨ ਹਰਕਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਕੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋ।
2. ਹੋੋਰ ਖਾਾਸ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਲਈ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।
3. ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਗਈਆਂ ਂਲਾਾਈਨਾਂਂ� ‚ਤੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋੋ।

ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ�:

ਮੱੱਧਮ ਤੀੀਬਰਤਾਾ: ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਲਕੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਤੇੇਜ਼ ਤੁੁਰਨਾਾ, ਵੈਕੈਿ�ਊਮ 
ਕਰਨਾਾ)
ਤੇੇਜ਼ ਤੀੀਬਰਤਾਾ: ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਦੌੌੜਨਾਾ, ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ, ਹਾਾਕੀੀ) 
ਤਾਾਕਤ: ਥਕਾਾਵਟ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਭਾਾਰ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਕੁੁਐਟਸ) ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ  
ਹਲਕੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ: ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਮ ਤੌੌਰ ‚ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦੀੀ 
65 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ: ਸਥਿ�ਰਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਕਸਰਤਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਯੋੋਗਾਾ, ਤਾਾਈ ਚੀੀ (ਇੱੱਕ ਲੱੱਤ ‚ਤੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣਾਾ) 
ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ: ਠੇੇ ਜਾਂਂ� ਲੇੇਟਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਘੱੱਟ ਊਰਜਾਾ ਖਰਚ ਹੋੋਣਾਾ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕੰੰਮ ‚ਤੇੇ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ)
ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੇੇਖਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�: ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਦੇੇਖੀੀ ਗਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�, ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਚਲਾਾਉਣਾਾ, ਟੈੈਲੀੀਵਿ�ਜ਼ਨ 
ਦੇੇਖਣਾਾ)
ਚੰੰਗੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਨੀਂਂਦ: Tਜਾਾਗਣ ‚ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ
ਨਿ�ਯਮਤ ਸਮੇਂਂ ‚ਤੇੇ ਸੌੌਣਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣਾਾ: ਹਰ ਦਿ�ਨ, ਵੀੀਕਂੈਂਡ ‚ਤੇੇ ਵੀੀ

ਸਲਾਾਹ ਦਿ�ਓ 1. �‚ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ‘ ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸੇੇ ਗਏ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਸ਼ੰੰਸਾਾ ਕਰੋੋ।
2. �ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤਿੰ�ੰਨੋਂ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ ਪਰ ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸੁੁਝਾਾਓ ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਲਾਾਭ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ।
3. �ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਬਦਲਾਾਅ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਚੁੁਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਆਮ ਲਾਾਭ:

•	 ਊਰਜਾ ਵੱਧਦੀ ਹੈ
•	 ਤਾਕਤਵਰ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
•	 ਮਿਜਾਜ਼ ਵਧੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ 1.	ਇਕੱੱਠੇੇ, ਹੈਂਂਡਆਉਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ SMART ਟੀੀਚਾਾ(ਟੀੀਚੇੇ){2] ਲਿ�ਖੋੋ।
2.	ਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਸੋੋਧੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਟੂਲੂ ਵਿੱ�ੱਚ ‚ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ‘ ਅਧੀੀਨ ਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ।

ਨਸੀੀਹਤ 1.	ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਅਗਲੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋ।
2.	ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਯੋੋਗ ਅਤੇੇ ਪਹੁੰੰ�ਚਯੋੋਗ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਲਈ ਬੁੁਲੇੇਟ ਪੁੁਆਇੰੰਟ TIPS ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।
3.	ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾਦਾਾਇਕ ਇੰਟੰਰਵਿ�ਊ:

a.	“ਤੁੁਸੀਂਂ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਵੱੱਖਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇਖਣਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇੇ?”
b.	“ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਕੀੀ ਰੋੋਕ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?”
c.	“ਬਦਲਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਲੈੈ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ?“

ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਮ ਕਰੋੋ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਕਾਾਰਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ(ਵਾਂਂ�) ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਦਾਾ ਸੰੰਦਰਭ ਦੇੇਖੋੋ:
CSEP ਕਲੀੀਨੀੀਕਲ ਵਰਜ਼ਿ�ਸ਼ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਲੋੋਜਿ�ਸਟ/ਕਾਾਇਨੇੇਸੀੀਓਲੋੋਜਿ�ਸਟ/ਡਾਾਕਟਰ/ਨਰਸ/ਨਰਸ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ ਡਾਾਇਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ/ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ/ 

ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ / ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਸਾਾਈਕੋੋਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ / ਸਮਾਾਜ ਸੇੇਵੀੀ (ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ)

•	 ਮੌਤ ਦਰ ਦਾ ਘੱਟ ਜੋਖਮ, CVD, ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, T2D, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ, ਚਿੰਤਾ, 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ, ਭਾਰ ਵਧਣਾ, ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਖੂਨ ਲਿਪਿਡ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ 

•	 ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਬਿਹਤਰ ਸਿਹਤ, ਸੋਚਣ ਸਮਝਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ (ਗਿਆਨਸ਼ੀਲਤਾ), ਜੀਵਨ ਦੀ 
ਗੁਣਵੱਤਾ, ਸਰੀਰਕ ਸਮਰੱਥਾ



ਪੂੂਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ
ਸ਼ਰੀੀਰੀੀਕ ਸਰਗਰਮੀੀ, ਬੈੈਠਣ ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਂਂਡਆਊਟ

ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗ: 

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

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

ਵਧਾਾਉਣ ‚ਚਵਧਾਾਉਣ ‚ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ, ਮੂੂਡ, ਅਤੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ, ਮੂੂਡ, ਅਤੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ 

ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਕਾਾਰਜ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਕਾਾਰਜ

ਘਟਾਾਉਣ ‚ਚ ਘਟਾਾਉਣ ‚ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਈਬਿ�ਟੀੀਜ਼, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਈਬਿ�ਟੀੀਜ਼, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ, 
ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ, ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਸੱੱਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ, ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਸੱੱਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�

What are ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਕੀੀ ਹਨ?  ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ�

ਹਲਕੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ
ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨਾਾਲ ਆਮ ਤੌੌਰ ‚ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਪਸੀੀਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ

ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣਾਾ, ਤੁੁਰਨਾਾ, ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ, ਬਾਾਗਬਾਾਨੀੀ 
ਕਰਨਾਾ, ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣਾਾ, ਨਹਾਾਉਣਾਾ

ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ
ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਸੀੀਨਾਾ 
ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮੁੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

ਜੌੌਗਿੰ�ੰਗ, ਸਕੇੇਟਿੰ�ੰਗ, ਡਾਾਊਨਹਿ�ਲ ਸਕੀੀਇੰੰਗ, ਵੈਕੈਿ�ਊਮਿੰ�ੰਗ, 
ਬ੍ਰਿ�ਿਸਕ ਵ੍ਹੀੀ�ਲਿੰ�ੰਗ

ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਐਰੋੋਬਿ�ਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਪਸੀੀਨਾਾ 
ਲਿ�ਆਉਂਦੀੀਆਂ ਂਹਨ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇੇ 
ਬੋੋਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

ਦੌੌੜ, ਫੁੱੱ�ਟਬਾਾਲ, ਹਾਾਕੀੀ, ਸਾਾਈਕਲਿੰ�ੰਗ, ਵ੍ਹੀੀ�ਲਚੇੇਅਰ ਖੇੇਡਾਂਂ�

ਤਾਾਕਤ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂਂ� ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਭਾਾਰ ਦੀੀਆਂ ਂਕਸਰਤਾਂਂ� ਸਮੇੇਤ ਉੱਚ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਨਾਾਲ 
ਵਿ�ਰੋੋਧ ਦੇੇ ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂ‚ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ, ਕਾਾਊਂਟਰ ਪੁੁਸ਼ਅੱੱਪ, ਸਿ�ਟ-ਅੱੱਪ, 
ਸਕੁੁਐਟਸ

ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂਂ� ਕਸਰਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਸਥਿ�ਰਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦਿੰ�ੰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ (65+ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, 
ਪਰ ਹਰ ਕੋੋਈ ਲਾਾਭ ਉਠਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ)

ਯੋੋਗਾਾ, ਤਾਾਈ ਚੀੀ, ਇੱੱਕ ਲੱੱਤ ‚ਤੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣਾਾ, ਹੱੱਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕੁੁਰਸੀੀ ਤੋਂਂ ਉੱਠਣਾਾ-ਥੱੱਲੇੇ ਕਰਨਾਾ

ਬੈੈਠਣ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜੋੋ ਬੈੈਠਣ ਜਾਂਂ� ਲੇੇਟਣ ਵੇਲੇੇੇ 
ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਊਰਜਾਾ ਵਰਤਦੀੀਆਂ ਂਹਨ

ਡੈਸੈਕ ‚ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਣਾਾ, ਭੋਜੋਨ 
ਕਰਨਾਾ, ਵਾਾਟਰ ਕਲਰ ਪੇਂਂਟਿੰ�ੰਗ ਕਰਨਾਾ

ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ ਦਾਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮਾਂਂ� ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਟੈੈਲੀੀਵਿ�ਜ਼ਨ ਦੇੇਖਣਾਾ, ਫ਼ੋਨੋ ਸਕੌ੍ਰੌਲ ਕਰਨਾਾ, ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ

ਚੰੰਗੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਨੀਂਂਦ ਜਾਾਗਣ ‚ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ 30 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ-ਅੰੰਦਰ ਸੌਂਂ ਜਾਾਣਾਾ, ਨੀਂਂਦ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇੱੱਕ 
ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਵਾਾਰ ਜਾਾਗਣਾਾ।

ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਨੀਂਂਦ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ਸੌੌਣਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣਾਾ, ਵੀੀਕਐਂਡ ‚ਤੇੇ ਵੀੀ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਰਾਾਤ 10 ਵਜੇੇ ਸੌੌਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸਵੇਰੇੇੇ 7 ਵਜੇੇ ਉੱਠਣਾਾ



ਸਾਾਡਾਾ “ਸਰੀੀਰਕ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ“ ਉਹ ਸਮਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ, ਬੈੈਠੇੇ - 
ਜਾਂਂ� ਸਥਿ�ਰ - ਅਤੇੇ ਸੌਂਂਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਇਹ ਘੜੀੀ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਾਾਡਾਾ ਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਹਰ 
ਰੋੋਜ਼ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਬਦਲਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਦਿ�ਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਨੀਂਂਦ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ?

ਸਵੇੇਰ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਸ਼ਾਾਮ ਰਾਾਤ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਕੀੀ ਚੰੰਗਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ ੋ

“ਆਪਣੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਦਿ�ਨ ਨੂੰੰ�  ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ“ ਇੱੱਕ ਸਮਾਾਰਟ ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ!
SMART ਟੀੀਚੇੇ ਹਨ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼, ਮਾਾਪਣਯੋੋਗ, ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਯੋੋਗ, ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ ਅਤੇ ੇਸਮੇਂਂ-ਕਂੇਂਦਰਤ. 

ਮੈਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ‚ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ�:               ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ        ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�       ਨੀਂਂਦ 

ਉਦਾਾਹਰਣ	  ਸੋੋਮਵਾਾਰ, ਬੁੱੱ�ਧਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 12:30 ਵਜੇੇ ਬਾਾਹਰ 20 ਮਿੰ�ੰਟ ਦੀੀ ਸੈੈਰ

ਮੇੇਰਾਾ
SMART

ਟੀੀਚਾਾ:

ਮਿ�ਤੀੀ:_/_/_ 
ਦਸਤਖ਼ਤ:      

ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ? csepguidelines.ca ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਡਿ�ਵਾਾਈਸ ‚ਤੇੇ ParticipateACTION ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋੋ

https://csepguidelines.ca/language/fr/
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