
 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤ+ ਕਸਰਤ: ਿਸਹਤਮ.ਦ ਜੀਵਨ 

ਸਮ2ਗਰੀ 

• ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤ+ ਕਸਰਤ ਦ+ ਫਾਇਦ+ 
• ਮ6ਜ7ਦਾ ਿਸਫਾਰਸ਼9 
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• ਿਦਨ ਭਰ ਿਵ2ਚ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹ@ 

ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤ+ ਕਸਰਤ ਦ+ ਫਾਇਦ+ 

ਹਰ ਉਮਰ ਦ& ਲ(ਕ* ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤ& ਿਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ*ਦੀ ਹ: ਅਤ& 
ਉਹਨ* ; ਹ&ਠ ਿਲਖ& ਿਸਹਤ ਸਬ?ਧੀ ਫਾਇਦ& ਹ( ਸਕਦ& ਹਨ: 

• ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਜ* ਬਣਾਏ ਰGਖਣ ਿਵGਚ ਤuਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕ:ਲ(ਰੀ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦਾ ਹ: 
• ਬਲGਡ L:ਸ਼ਰ ਅਤ& ਕ(ਲ:ਸਟਰMਲ ਘGਟ ਕਰਦਾ ਹ: 
• ਸਰਕNਲ&ਸ਼ਨ ਿਵGਚ ਸuਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹ: 
• ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤ& ਸਟO(ਕ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹ: 
• ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਅਤ& ਹGਡੀਆ ਂ; ਮਜ਼ਬNਤ ਬਣਾਓਂਦਾ ਹ: 
• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ; ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਓਂਦਾ ਹ: 
• ਸਵ: ਮਾਣ ਅਤ& ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ: 
• ਨTਦ ਦੀ ਗuਣਵGਤਾ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ:  
• ਊਰਜਾ ਦ& ਪGਧਰ ਿਵGਚ ਸuਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹ: 
• ਡਾਇਮVਸ਼ੀਆ, ਅਲਜ਼ਾਈਮਰਜ਼ ਤW ਰGਿਖਆ ਕਰਦਾ ਹ: 

ਜ਼ਰNਰੀ ਤMਰ 'ਤ& ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਵਾਲ& ਲ(ਕ* ਿਵGਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਹ&ਠ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ:: 

• ਊਰਜਾ ਲਈ ਮ*ਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਦuਆਰਾ ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਗਲNਕ(ਜ਼ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹ: 
• ਇਨਸuਿਲਨ ; ਿਬਹਤਰ ਢ?ਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ: 



ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਬ?ਧਤ ਸNਚੀਬGਧ ਕੀਤ& ਿਸਹਤ ਸਬ?ਧੀ ਫਾਇਿਦਆ ਂਕਾਰਨ, ਕਸਰਤ ਖNਨ ਿਵGਚ ਗਲNਕ(ਜ਼ 

ਿਨਯ?ਤਰਨ ; Lਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ:। ਇਸ Lਭਾਵ ਦੀ ਹGਦ ਸ਼Nਗਰ ਦੀ ਿਕਸਮ, ਇਲਾਜ, ਗਤੀਿਵਧੀ 
(ਿਮਆਦ ਅਤ& ਤੀਬਰਤਾ ਦ(ਹ* ਸਮ&ਤ) ਅਤ& ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਸਬ?ਧੀ ਪ&ਚੀਦਗੀਆ ਂਦੀ ਮMਜNਦਗੀ ਦ& ਮuਤਾਬਕ ਵGਖ( 
ਵGਖਰੀ ਹ(ਵ&ਗੀ। ਤuਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਯ(ਜਨਾਬGਧ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ 'ਤ& ਚਰਚਾ 
ਕਰਨਾ ਹਮ&ਸ਼ਾ ਫਾਇਦ&ਮ?ਦ ਹu?ਦਾ ਹ:, ਜ( ਤuਹਾਡੀ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜ਼ਰNਰਤ* ਲਈ ਢuਕਵT Lਬ?ਧਨ ਯ(ਜਨਾ ; 
ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵGਚ ਤuਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ& ਯ(ਗ ਹ(ਵ&ਗਾ।  

 



 

ਮ6ਜ7ਦਾ ਿਸਫਾਰਸ਼9 

ਬਾਲਗ (18 - 64 ਸਾਲ)  

ਿਸਹਤਮ?ਦ ਬਣ& ਰਿਹਣ ਲਈ, 18-64 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ& ਬਾਲਗ* ; ਰ(ਜ਼ਾਨਾ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕ(ਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ: ਅਤ& ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:: 

• ਘGਟ ਤW ਘGਟ 150 ਿਮ?ਟ ਲਈ ਦਰਿਮਆਨੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਜਵZ ਹਰ ਹਫਤ& ਸਾਈਕਿਲ?ਗ ਜ* 
ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤuਰਨਾ, ਅਤ+    

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤਹਫ਼ਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਇਸ ਤW ਵGਧ ਿਦਨ* ਲਈ, ਿਜਨ[* ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂ ਮuGਖ 
ਮ*ਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂ(ਪ:ਰ, ਕuਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।    

ਿਵਕਲਪਕ ਤ6ਰ 'ਤ+ 

• 75 ਿਮ?ਟ ਫuਰਤੀਲੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀ, ਿਜਵZ ਿਕ ਦMੜਨਾ ਜ* ਹਰ ਹਫ਼ਤ& ਿਸ?ਗਲਜ਼ ਟ:ਿਨਸ ਦੀ ਇGਕ 
ਖ&ਡ, ਅਤ+  

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਹਫਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਵGਧ ਿਦਨ* ‘ਤ&, ਿਜਸ ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂਮuGਖ ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂ(ਪ:ਰ, 
ਕNਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।   

ਿਵਕਲਪਕ ਤ6ਰ 'ਤ+ 

• ਹਰ ਹਫ਼ਤ& ਦਰਿਮਆਨੀ ਅਤ& ਫuਰਤੀਲੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦਾ ਇGਕ ਿਮਸ਼ਰਣ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਦ( ਵਾਰ 30-ਿਮ?ਟ ਲਈ ਦMੜਨਾ ਅਤ& 30 ਿਮ?ਟ ਲਈ ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚGਲਣਾ 150 ਿਮ?ਟ ਦੀ ਮGਧਮ ਐਰ(ਿਬਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਦ& ਬਰਾਬਰ ਹ: ਅਤ+  

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਹਫਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਵGਧ ਿਦਨ* ‘ਤ&, ਿਜਨ[* ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂਮuGਖ ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂ
(ਪ:ਰ, ਕuਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।  

ਬਾਲਗ (65 ਤC ਵ2ਧ ਉਮਰ ਵਾਲ+) 

65 ਸਾਲ ਜ* ਇਸ ਤW ਵGਧ ਦੀ ਉਮਰ ਦ& ਬਾਲਗ, ਜ( ਆਮ ਤMਰ 'ਤ& ਿਫGਟ ਹu?ਦ& ਹਨ ਅਤ& ਿਜਨ[* ; ਿਸਹਤ 
ਨਾਲ ਸਬ?ਧਤ ਕ(ਈ ਅਿਜਹੀ ਸਮGਿਸਆ ਨਹT ਹu?ਦੀ ਹ: ਜ( ਉਨ[* ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ; ਸੀਮਤ ਕਰ&, ਉਹਨ* 
; ਰ(ਜ਼ਾਨਾ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕ(ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ: ਅਤ& ਉਹਨ* ; ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:: 

• ਘGਟ( ਘGਟ 150 ਿਮ?ਟ ਦਰਿਮਆਨੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਜਵZ ਹਰ ਹਫਤ& ਸਾਈਕਿਲ?ਗ ਜ* 
ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤuਰਨਾ, ਅਤ+   

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਹਫਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਵGਧ ਿਦਨ* ‘ਤ&, ਿਜਸ ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂ ਮuGਖ 
ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆਂ (ਪ:ਰ, ਕNਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਿਵਕਲਪਕ ਤ6ਰ 'ਤ+ 



• 75 ਿਮ?ਟ ਫuਰਤੀਲੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਜਵZ ਿਕ ਦMੜਨਾ ਜ* ਹਰ ਹਫ਼ਤ& ਿਸ?ਗਲਜ਼ ਟ:ਿਨਸ ਦੀ 
ਇGਕ ਖ&ਡ, ਅਤ+  

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਹਫਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਵGਧ ਿਦਨ* ‘ਤ&, ਿਜਨ[* ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂ ਮuGਖ 
ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆਂ (ਪ:ਰ, ਕuਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।  

ਿਵਕਲਪਕ ਤ6ਰ 'ਤ+ 

• ਹਰ ਹਫ਼ਤ& ਦਰਿਮਆਨੀ ਅਤ& ਫuਰਤੀਲੀ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ ਦਾ ਇGਕ ਿਮਸ਼ਰਣ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਦ( ਵਾਰ 30-ਿਮ?ਟ ਲਈ ਦMੜਨਾ ਅਤ& 30 ਿਮ?ਟ ਲਈ ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚGਲਣਾ 150 
ਿਮ?ਟ ਦੀ ਮGਧਮ ਐਰ(ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦ& ਬਰਾਬਰ ਹ: ਅਤ+  

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਹਫਤ& ਿਵGਚ ਦ( ਜ* ਵGਧ ਿਦਨ* ‘ਤ&, ਿਜਨ[* ਿਵGਚ ਸਾਰੀਆ ਂ ਮuGਖ 
ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆਂ (ਪ:ਰ, ਕuਲ[&, ਿਪGਠ, ਪ&ਟ, ਛਾਤੀ, ਮ(ਢ& ਅਤ& ਬ*ਹ) ਕ?ਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।  

ਸਾਰ+ ਬਾਲਗ9 E ਲ.ਬ+ ਸਮF ਲਈ ਬHਠਣ ਦੀ ਿਮਆਦ E ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹH। 

 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸ.ਬ.ਧੀ ਹਦਾਇਤ9 ਬਾਰ+ ਹ@ਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦ+ਖ@: 

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/adults-19-64-years.pdf  

http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/older-adults-65-years.pdf  

https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/
541233/Physical_activity_infographic.PDF  

 

ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਵ2ਖ ਵ2ਖ ਿਕਸਮ9 

ਿਦGਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਦਾਇਤ* ਮuਤਾਬਕ, ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ; ਕਾਬN ਕਰਨ ਲਈ ਦ( ਿਕਸਮ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ
ਮਹGਤਵਪNਰਨ ਹਨ, ਇਹ ਹਨ; ਐਰ(ਿਬਕ ਕਸਰਤ ਅਤ& ਤਾਕਤ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ 

ਐਰ@ਿਬਕ ਕਸਰਤ 

ਅਿਜਹੀ ਕਸਰਤ ਤuਹਾਡ& ਸਰੀਰ ; ਇਨਸuਿਲਨ ; ਿਬਹਤਰ ਢ?ਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਿਵGਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ:। 
ਇਹ ਖNਨ ਦ& ਸ?ਚਾਰ ਿਵGਚ ਵੀ ਸuਧਾਰ ਦ& ਨਾਲ ਤuਹਾਡ& ਿਦਲ ਅਤ& ਹGਡੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬNਤੀ ; ਵਧਾਉਣ ਿਵGਚ ਵੀ 
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ:, ਅਤ& ਬਲGਡ ਗਲNਕ(ਜ਼ ਦ& ਪGਧਰ ਅਤ& ਬਲGਡ L:ਸ਼ਰ ਦ& ਘGਟ ਹ(ਣ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦ& ਰ(ਗ ਦ& ਖ਼ਤਰ& 
; ਘਟਾਉਂਦੀ ਹ: ਅਤ&, ਕ(ਲ&ਸਟO(ਲ ਦ& ਪGਧਰ ; ਸਹੀ ਕਰਦੀ ਹ:। 

ਐਰ@ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ9 

• ਤ&ਜ਼ ਦMੜ (ਟO:ਡਿਮਲ ਦ& ਉ_ਪਰ ਜ* ਬਾਹਰ) 



• ਸਾਈਕਿਲ?ਗ (ਸਟ&ਸ਼ਨਰੀ ਸਾਇਕਿਲ?ਗ ਜ* ਬਾਹਰ) 

• ਿਨOਤ 

• ਐਰ(ਿਬਕਸ 

• ਪMੜੀਆ ਂਚੜ[ਨਾ 
• ਜMਿਗ?ਗ/ਰਿਨ?ਗ 
• ਮGਧਮ ਤW ਭਾਰੀ ਬਾਗਬਾਨੀ 

ਤਾਕਤ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ  

ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤuਹਾਡ& ਸਰੀਰ ; ਇਨਸuਿਲਨ ਦ& Lਤੀ ਵਧ&ਰ& ਸ?ਵ&ਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹ: ਅਤ& 
ਬਲGਡ ਗਲNਕ(ਜ਼ ; ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹ:। ਇਹ ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਅਤ& ਹGਡੀਆ ਂ; ਮਜ਼ਬNਤ ਬਣਾਏ ਰGਖਣ ਿਵGਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹ:, ਿਜਸ ਨਾਲ ਓਸਟੀਓਪ(ਰ(ਿਸਸ ਅਤ& ਹGਡੀ ਦ& ਟuGਟਣ ਦਾ ਜ(ਖਮ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ:। ਤuਹਾਡ& 
ਅ?ਦਰ ਿਜ?ਨੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਹ(ਣਗੀਆ,ਂ ਤuਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਓਨੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕ:ਲ(ਰੀਆ ਂਦੀ ਖਪਤ ਕਰ&ਗਾ, 
ਭਾਵZ ਤuਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਆਰਾਮ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵGਚ ਹ(ਵ&। ਤਾਕਤ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਦuਆਰਾ ਉਮਰ ਦ& ਮuਤਾਬਕ 
ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਦ& ਨuਕਸਾਨ ; ਰ(ਕਣਾ ਤuਹਾਡਾ ਸuਤ?ਤਰ ਜੀਵਣ ਬਣਾਏ ਰGਖਣ ਦੀ ਇGਕ ਕu?ਜੀ ਹ:। 

ਤਾਕਤ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਦੀਆ ਂਗਿਤਿਵਿਧਆ ਂਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ9 

• ਵਜ਼ਨ ਦੀਆ ਂਮਸ਼ੀਨ* ਜ* ਸuਤ?ਤਰ ਵਜ਼ਨ 

• ਰਿਸਸਟVਸ ਬVਡ 

• ਹਲਕ& ਵਜ਼ਨ ਜ* ਚੀਜ਼* ਿਜਵZ ਿਕ ਡGਬਾਬ?ਦ ਸਾਮਾਨ ਜ* ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬ(ਤਲ* ਚuGਕਣਾ 
• ਉਹ ਕਸਰਤ* ਜ( ਤuਹਾਡੀਆ ਂਮਾਸਪ&ਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਕ?ਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤuਹਾਡ& ਆਪਣ& ਸਰੀਰ ਦ& ਭਾਰ ਦਾ 

ਇਸਤ&ਮਾਲ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਵZ ਿਕ ਡ?ਡ ਮਾਰਨਾ, ਬ:ਠਕ*, ਸਕNਐਟ, ਲ?ਿਜਜ਼, ਪਲVਕ 

• ਹ(ਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਜ( ਮਾਸਪ&ਸ਼ੀ ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਦੀਆ ਂਅਤ& ਬਰਕਰਾਰ ਰGਖਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਵZ ਿਕ ਭਾਰੀ 
ਬਾਗ਼ਬਾਨੀ 

 

 

 

 



ਿਦਨ ਭਰ ਿਵ2ਚ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹ@ 

ਬਾਲਗ, ਖ਼ਾਸ ਤMਰ 'ਤ& ਉਹ ਜ( ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹਨ, ਉਹਨ* ; ਲ?ਮ& ਸਮZ ਲਈ ਸuਸਤ ਬ:ਠ& 
ਰਿਹਣਾ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:। ਉ_ਠਣ ਅਤ& ਅGਗ& ਵਧਣ ਦ& ਹਰ ਮMਕ& ਦਾ ਲਾਭ ਲ:ਣਾ ਜ਼ਰNਰੀ ਹu?ਦਾ ਹ:।  

ਰਸਮੀ ਕਸਰਤ ਦ& ਇਲਾਵਾ, ਿਦਨ ਭਰ ਵਧ&ਰ& ਸਰਗਰਮ ਹ(ਣ ਦ& ਕਈ ਮMਕ& ਹu?ਦ& ਹਨ। ਲ?ਬ& ਸਮZ ਤGਕ ਬ:ਠ& 
ਰਿਹਣ ਵ&ਲ& ਹਰ ਤੀਹ ਿਮ?ਟ* ਬਾਅਦ ਹਲਕੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਤuਸT ਿਜ?ਨਾ ਵGਧ 

ਿਹGਲਦ& ਹ(, ਕ:ਲ(ਰੀ ਦੀ ਖਪਤ ਓਨੀ ਵGਧ ਹu?ਦੀ ਹ: ਅਤ& ਇਸਦ& ਨਾਲ ਤuਹਾਡ& ਬਲGਡ ਗuਲNਕ(ਜ਼ ਦ& ਪGਧਰ ; ਕਾਬN 
ਰGਖਣਾ ਆਸਾਨ ਹ( ਸਕਦਾ ਹ:। ਹ&ਠ ਿਲਖੀਆ ਂਕuGਝ ਸਾਧਾਰਣ ਨੀਤੀਆ ਂਿਜਹੜੀਆ ਂਤuਹਾਡ& ਰ(ਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵGਚ 
ਵਧ&ਰ& ਸਰਗਰਮ ਹ(ਣ ਿਵGਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ: 

ਕ.ਮ ਵ+ਲ+: 

• ਿਲਫਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪMੜੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤW ਕਰ( 
• ਆਪਣ& ਡ:ਸਕ ਤW ਉ_ਠ( ਅਤ& ਹਰ ਘ?ਟ& ਤuਰ( 
• ਖੜ[& ਰਹ( ਅਤ& ਆਪਣ& ਡ:ਸਕ ‘ਤ& ਸਟO:_ਚ ਕਰ( 
• ਜ&ਕਰ ਤuਸT ਦuਪਿਹਰ ਦ& ਖਾਣ& ਲਈ ਬਾਹਰ ਜ*ਦ& ਹ(, ਤ* ਤuਰ ਕ& ਜਾਓ 

• ਜ&ਕਰ ਤuਸT ਟO&ਨ ਜ* ਬGਸ ਲVਦ& ਹ(, ਤ* ਇGਕ ਸਟਾਪ ਪਿਹਲ* ਉ_ਤਰ ਜਾਓ 
• ਆਪਣ& ਡ:ਸਕ ‘ਤ& ਕuਰਸੀ ‘ਤ& ਬ:ਠ& ਸਮZ ਕuGਝ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕ(ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ( 

ਘਰ ਿਵ2ਚ: 

• ਕuGਤ& ; ਸ:ਰ ‘ਤ& ਲ: ਕ& ਜਾਓ, ਅਤ& ਜ&ਕਰ ਤuਸT ਅਿਜਹਾ ਕਰਦ& ਹ(, ਤ* ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚGਲ(, ਲ?ਬੀ ਦNਰੀ ਤ:ਅ 

ਕਰ( 
• ਬGਿਚਆ ਂਦ& ਨਾਲ ਖ&ਡ(, ਫuGਟਬਾਲ ਖ&ਡ( ਜ* ਫOੀਸਬੀ ਸuGਟ( 
• ਕਾਰ* ਜ* ਪMੜੀਆ ਂਤW ਿਕਸ& ਸਮਾਨ ; ਦ( ਜ* ਿਤ?ਨ ਵਾਰ ਲ: ਕ& ਜਾਓ 

• ਆਪਣਾ ਘਰ ਦਾ ਕ?ਮ/ਬਾਗ਼ਬਾਨੀ ਕਰ( 
• ਟੀਵੀ ਿਵGਚ ਮਸ਼ਹNਰੀ ਦ& ਦMਰਾਨ ਤuਰ( 
• ਫ(ਨ ‘ਤ& ਗGਲ ਕਰਦ& ਸਮZ ਪNਰ& ਘਰ ਿਵGਚ ਤuਰ( ਜ* ਪMੜੀਆ ਂਚੜ[( ਅਤ& ਹ&ਠ* ਉਤਰ( 

ਘਰ ਤC ਬਾਹਰ: 

• ਦuਕਾਨ* ਤW ਵGਧ ਤW ਵGਧ ਦNਰੀ ‘ਤ& ਵਾਹਨ ; ਪਾਰਕ ਕਰ( 
• ਸuਪਰਮਾਰਿਕਟ ਿਵGਚ ਹਰ ਗਿਲਆਰ& ਿਵGਚ ਜਾਓ 

ਹਰ ਵਾਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤW ਬਾਅਦ ਕuGਝ ਸਮZ (5 - 15 ਿਮ?ਟ) ਲਈ ਇਨ[* ਿਵGਚW ਕuGਝ ਿਵਚਾਰ* ; ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ 
ਕ(ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ(, ਇਹ ਬਲGਡ ਗਲNਕ(ਜ਼ ਦ& ਪGਧਰ ‘ਤ& ਭ(ਜਨ ਦ& Lਭਾਵ ; ਘGਟ ਕਰਨ ਿਵGਚ ਮਦਦ ਕਰ&ਗਾ। 



ਆਪਣ+ ਰ@ਜ਼ਾਨਾ ਰuਟੀਨ ਿਵ2ਚ ਉਪਰ@ਕਤ ਗ2ਲ9 E ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਕ+ ਬHਠਣ ਦ+ ਸਮF E ਘਟਾ ਕ+ ਵਜ਼ਨ 
ਘਟਾਉਣ ਅਤ+ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ E ਿਨਯ.ਤਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵ2ਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹH। 

ਹ&ਠ* ਿਦGਤ& ਿਵਿਸ਼ਆ ਂ‘ਤ& ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤ& ਕਸਰਤ ਬਾਰ& ਹ(ਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਹ ਪੜ[(  

 

 



• ਕਸਰਤ; ਤੀਬਰਤਾ ਦ+ Rਭਾਵ  
• ਕਸਰਤ ਅਤ+ ਬਲ2ਡ ਗਲ7ਕ@ਜ਼ ਮਾਨੀਟਿਰ.ਗ  
• ਕਸਰਤ ਅਤ+ ਬਲ2ਡ ਗਲ7ਕ@ਜ਼ ਦ+ ਟੀਚ+ 
• ਬਲ2ਡ ਗਲ7ਕ@ਜ਼ ‘ਤ+ ਕਸਰਤ ਦ+ Rਭਾਵ 
• ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਜਿਟਲਤਾਵ9 ਦ+ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 
• ਉਪਯ@ਗੀ ਵਸੀਲ+ 

  

 


