
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸੱਟ ਜ ਾਂ ਸਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸ ੰਤ ਤੁਹ ਨ ੰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਸਿੱ ਸਹੱਸ ਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਿ ਧ ਸਹ ਇਤ ਲੱਭੋ -

ਭ ਿੇਂ ਤੁਹ ਡੇ ਪ੍ਰੋਗਰ ਮ ਸਿੱ ਹੋਿੇ ਜ ਾਂ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਨ ਲ ਗੱਲ ਕਰਕ!ੇ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸੁਰੱਵਿਆ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ

ਕਰੋ

ਇਸ ਤੱਥ ਪੱਤਰ ਵਿੱਚ, ਤੁਸੀ ਾਂਇਸ ਬਾਰੇ ਵਸੱਿੋਗ:ੇ

● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਸਿੱ ਸਹੱਸ ਲੈਣ ਲਈ ਸੁਰੱਸਿਆ ਦ ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦ ਉਦੇਸ

● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਨ ਲ ਸੁਰੱਸਿਆ ਦ ਸਮਰਥਨ ਸਕਿੇਂ ਕਰਨ ਹੈ

● ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਸਿਆ ਨ ੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣ ਉਣ ਲਈ ਿ ਧ ਸਰੋਤ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਸੁਰੱਵਿਆ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ :

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨ ੂੰ ਸੁਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਾਂ, ਿਰੇਕ ਨ ੂੰ ਇਿ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ:

ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਪ੍ਰਸਨ ਿਲੀ ਪ੍ਰ ਪ੍ਤ ਕਰੋ

ਇਹ ਪ੍ਰਸਨ ਿਲੀ ਸ ਰੇ ਬ ਲਗ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਜਸ ਸਿੱ ਸਡਮੈਂਸੀਆ ਿ ਲੇ ਲੋਕ ਿੀ ਸ ਮਲ ਹਨ, ਕਸਰਤ

ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹ ਡੀ ਸੁਰੱਸਿਆ ਨ ੰ ਸਨਰਧ ਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ ਕੀ ਤੁਹ ਨ ੰ ਸਰੀਰਕ

ਗਤੀਸਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰ ਮ ਸੁਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲ ਾਂ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਨ ੰ ਸਮਲਣ   ਹੀਦ ਹੈ ਜ ਾਂ ਨਹੀ ਾਂ, ਉਸ ਨ ਲ

ਅਤੇ ਇੰਸਟਰਕਟਰ ਜ ਾਂ ਕੇਅਰ ਪ੍ ਰਟਨਰ ਨ ਲ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਕੂੰਮਕਾਜ ਨ ੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ

ਮਿੱਤਿਪ ਰਨ ਿੈ!

● ਪਰਤੀਕ ਲ ਘਟਨਾਿਾਾਂ ਜਾਾਂ ਵਸਿਤ ਦੀਆਾਂ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਸੱਟਾਾਂ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਨ ੂੰ ਰੋਕੋ

● ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਵਕ ਉਿਨਾਾਂ ਦੀ ਵਸਿਤ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ, ਕਸਰਤ ਲਈ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ, ਜਾਾਂ ਮੁੜ ਿਸੇਬੇ

ਦੀਆਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਸੇ ਿੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸਾਿਰ ਨ ੂੰ ਵਮਲਣ ਨਾਲ ਵਕਸ ਨ ੂੰ

ਫਾਇਦਾ ਿੋਿੇਗਾ

● ਵਿਮੈਂਸੀਆ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਾਂ ਸਕਤੀਆਾਂ ਨ ੂੰ ਸਮਝੋ, ਅਤੇ ਉਿਨਾਾਂ ਿੇਤਰਾਾਂ ਨ ੂੰ ਸਮਝੋ ਵਜੱਥੇ ਉਿਨਾਾਂ ਨ ੂੰ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਵਿੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿਾਧ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ



ਤੁਹ ਡ ਸੰਤੁਲਨ ਿਰ ਬ ਹੈ ਜ ਾਂ ਸਡੱਗਣ ਦ ਇਸਤਹ ਸ ਹੈ:

● ਇਹ ਸੁਸਨਸਸ ਤ ਕਰੋ ਸਕ ਸੰਤੁਲਨ ਸਹ ਇਤ , ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਿ ਕਰ, ਕੁਰਸੀ, ਕੰਧ ਪ੍ਹੁੰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੈ।

● ਜੇਕਰ ਅਰ ਮਦ ਇਕ ਹੋਿੇ, ਤ ਾਂ ਸਕਸੇ ਇੰਸਟਰਕਟਰ ਜ ਾਂ ਕੇਅਰ ਪ੍ ਰਟਨਰ ਨ ੰ ਆਪ੍ਣੇ ਸੰਤੁਲਨ ਦ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ

ਲਈ ਤੁਹ ਡੀ ਬ ਾਂਹ ਜ ਾਂ ਸਰੀਰ ਨ ੰ ਫੜਨ ਲਈ ਕਹੋ।

● ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਭ ਗੀਦ ਰੀ ਨ ੰ ਬੈਠਣ ਿ ਲੀ ਸਸਥਤੀ ਜ ਾਂ ਘੱਟ ਤੀਬਰਤ ਸਿੱ ਸੋਧੋ।

ਤੁਹ ਨ ੰ ਕੋਈ ਸੱਟ ਜਾਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਦਰਦ ਹੈ :

ਇਿ ਜਾਣਨ ਲਈ ਵਕ ਵਕਸ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਿੈ, ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਵਸਿਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਿਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ!ੋ

ਉਹ ਸਸਰਫ਼ ਮਹੀਨੇ ਜ ਾਂ ਸ ਲ ਦੇ ਕੁਝ ਿ ਸ ਸਸਮਆਾਂ 'ਤ,ੇ ਜ ਾਂ ਿਰ ਅੁਲ ਤਰੀਸਕਆਾਂ ਰ ਹੀ ਾਂ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

● ਸਕਸੇ ਪ੍ੁਨਰਿ ਸ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਨ ਲ ਜੁੜੋ ਜੋ ਸੱਟ ਜ ਾਂ ਦਰਦ ਨ ੰ ਸੁਧ ਰਨ ਲਈ ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰ ਸਕਦ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹ ਡੇ

ਨ ਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ਹੈ।

● ਪ੍ੁਨਰਿ ਸ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਾਂ ਸਿੱ ਸਫਜੀਓਥੈਰੇਸਪ੍ਸਟ, ਆਕ ਪ੍ੇਸਨਲ ਥੈਰੇਸਪ੍ਸਟ, ਮਸ ਜ ਥੈਰੇਸਪ੍ਸਟ, ਪ੍ੋਡੀਆਸਟਰਸਟ, 

ਕ ਇਰੋਪ੍ਰੈਕਟਰ, ਓਸਟੀਓਪ੍ੈਥ, ਕਲੀਸਨਕਲ ਕਸਰਤ ਸਫਜੀਓਲੋਸਜਸਟ, ਜ ਾਂ ਕੀਨੇਸੀਓਲੋਸਜਸਟ ਸ ਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ

ਹਨ।

● ਆਪ੍ਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਨੇਤ ਨ ਲ ਸੰ  ਰ ਕਰੋ, ਤ ਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹ ਡੀਆਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀਆਾਂ ਨ ੰ ਅਨੁਕ ਸਲਤ ਕਰ

ਸਕਣ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂਇਲ ਜ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਿੋ।

ਤੁਹ ਡੀਆਾਂ ਹੋਰ ਬੇਕਾਬ ਵਸਿਤ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਹਨ:

● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰ ਮ ਸੁਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲ ਾਂ ਸਸਹਤ ਸੰਭ ਲ ਪ੍ਰਦ ਤ ਜ ਾਂ ਯਗੋ ਅਸਭਆਸ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਨ ਲ

ਸਲ ਹ-ਮਸਿਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

● ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਸੰਭ ਲ ਪ੍ਰਦ ਤ ਜ ਾਂ ਯੋਗ ਅਸਭਆਸ ਪ੍ੇਸੇਿਰ ਤੋਂ ਮ ਰਗਦਰਸਨ ਦੇ ਆਧ ਰ 'ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਭ ਗੀਦ ਰੀ

ਨ ੰ ਸਿਿਸਸਥਤ ਕਰੋ।

● ਬੇਕ ਬ ਹੋਣ 'ਤੇ ਸਲ ਹ-ਮਸਿਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਿ ਲੀਆਾਂ ਸਸਥਤੀਆਾਂ ਸਿੱ ਸ ਮਲ ਹਨ: ਸ ਗਰ, ਕ ਰਡੀਓਿੈਸਕੁਲਰ

ਸਬਮ ਰੀ, ਦਮ , COPD, ਹ ਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ, ਓਸਟੀਓਪ੍ੋਰੋਸਸਸ, ਓਸਟੀਓਆਰਥ ਈਸਟਸ, ਜ ਾਂ ਕੈਂਸਰ। ਿਧੇਰੇ

ਿੇਰਸਿਆਾਂ ਲਈ ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਪ੍ਰਸਨ ਿਲੀ ਿੇਿੋ।

ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ ਜੇਕਰ:

ਿ ਟਰਲ ਯ ਨੀਿਰਸਸਟੀ ਅਤੇ ਉਤੱਰੀ ਸਬਰਸਟਸ ਕੋਲੰਬੀਆ ਯ ਨੀਿਰਸਸਟੀ ਦਆੁਰ ਤੁਹ ਡੇ ਲਈ ਸਲਆਇਆ ਸਗਆ ਹੈ।

ਸਜਆਦ ਜ ਣੋ! ਇੱਥੇ ਮਦਦਗ ਰ ਸਰੋਤ ਾਂ ਅਤੇ ਸ ਧਨ ਾਂ ਦੀ ਪ੍ੜ ੋਲ ਕਰੋ: www.dementiawellnesscanada.com

http://www.dementiawellnesscanada.com/
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