
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ
ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਇਸ ਤੱਥ &ੀਟ ਿਵੱਚ, ਤੁਸ- ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖੋਗੇ :

ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਿਡਮ=>ੀਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕ@ ਲਈ ਆਮ ਚੁਣੌਤੀਆਂ

&ੁਰੂ ਕਰਨਾ

ਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹ?ੈ 

● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ@ ਲਈ ਜੋਖਮ@ ਨਾਲD ਵਧੇਰੇ ਲਾਭ ਲ=ਦੀ ਹੈ।
● ਜੇਕਰ ਯਕੀਨ ਨਹI ਹੈ, ਤ@ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਸਹੀ

ਹੈ, ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪMਦਾਤਾ ਜ@ ਕਸਰਤ ਪੇ>ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਸਧਾਰਨ 0ੁਰੂ ਕਰੋ:

● ਜਾਣੂ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।
● ਥੋੜOੀ ਿਜਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ >ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ।
● ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਡ@ਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਬਾਗਬਾਨੀ >ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੀਆ ਸਥਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਇੱਕ ਇੰਸਟ6ਕਟਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੋ:

● ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਪMਭਾਵੀ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖੋ।
● ਉਤ>ਾਹ ਅਤੇ ਪMੇਰਣਾ ਪMਾਪਤ ਕਰੋ।
● ਮੌਜੂਦਾ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆਂ ਜ@ ਸੱਟ@ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਢੁਕਵੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਿਕਵT ਲੱਭਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ

ਸਮਝੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ >ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਹੈ :

ਨ8 ਟ: ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਿਰਆ&ੀਲ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਆਮ ਗੱਲ
ਹੈ। &ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਮਾਸਪੇ&ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਵੀ ਆਮ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
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ਆਪਣਾ ਰਾਹ ਲੱਭਣਾ

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਲਈ ਪIੇਰਣਾ

● ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੱਭੋ ਿਕVਿਕ ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਉਤ>ਾਹ ਪMੇਰਣਾ

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।
● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਿਕਸਮ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਿਜੰਨੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹI ਹੈ — ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

ਚੁਣੋ ਿਜਨO @ ਦਾ ਤੁਸI ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ।
● ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ, ਿਜਵT ਿਕ ਦੋਸਤ@ ਜ@ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਤਰੱਕੀ ਸ@ਝੀ

ਕਰਨਾ।

● ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਇੱਕ ਸਥਾਨ ਚੁਣੋ ਜੋ ਨ6 ੜੇ ਅਤੇ ਜਾਣੂ ਹੋਵ।ੇ
● ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ?ਬਰ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਰਾਈਡ ਜC ਕਾਰਪੂਲ ਲਈ ਪੱੁਛੋ।
● ਪਹੰੁਚਯੋਗ ਆਵਾਜਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜੇਕਰ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਟੈਕਸੀ ਜC ਬੱਸ) ।
● ਸੈਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਲਓ।
● ਜੇਕਰ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ, ਤC ਘਰ ਬੈਠ6 ਔਨਲਾਈਨ ਪPੋਗਰਾਮC ਅਤੇ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਦੀ ਕੋਿRR ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉਣਾ

● ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸI ਕਦD ਅਤੇ ਿਕਵT ਸਰਗਰਮ ਹੋਵੋਗੇ, ਅਤੇ ਤੁਸI ਿਕਸ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮ ਹੋਵੋਗੇ

● ਆਪਣੇ ਕੈਲੰਡਰ ਿਵੱਚ ਯੋਜਨਾਵ@ ਨੰੂ ਿਚੰਿਨO ਤ ਕਰੋ।
● ਿਨਯਿਮਤ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਮT ਅਤੇ ਸਥਾਨ@ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।
● ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਦਾ ਪMਬੰਧ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਆਪਣਾ ਰਸਤਾ ਲੱਭਣਾ ਜ@ ਪMੋਗਰਾਮ@ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਮੁ>ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ :

ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਪMੇਰਣਾ ਲੱਭਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:

ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਿਹਣਾ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ :
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ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਰੱਖਣਾ

ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ

● ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਕੰਧ ਜ@ ਮਜ਼ਬੂਤ ਵਸਤੂ ਦੇ ਨZ ੜੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।
● ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ@ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਚੁਣੋ।
● ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਜਦD ਬਰਫੀਲੀ ਜ@ ਬਰਫੀਲੀ ਹੋਵੇ ਤ@ ਅੰਦਰੂਨੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ

ਚੋਣ ਕਰੋ।
● ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਿਚਤ ਜੱੁਤੀ ਪਿਹਨ] (ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਗੈਰ-ਸਿਲਪ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ)।

ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ ਹਾਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

● ਸੰਗੀਤ ਜ@ ਆਵਾਜ਼@ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਘਟਾਓ।
● ਜੇਕਰ ਗਰੁੱ ਪ ਸੈਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਤ@ ਗਰੁੱ ਪ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਅਤੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਨZ ੜੇ ਇੱਕ ਜਗOਾ ਚੁਣੋ।
● ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ@ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ >@ਤ ਜਗOਾ ਲੱਭੋ।
● >ੀ>ੇ ਉਲਝਣ ਵਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ — ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ@ >ੀ>ੇ ਜ@ ਹੋਰ ਭਟਕਣਾਵ@ ਤD ਦੂਰ ਸਥਾਨ

ਚੁਣੋ।

● ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤ@ ਇੱਕ ਹਲਕੀ ਜ@ ਸਰਲ ਗਤੀਿਵਧੀ ਚੁਣੋ।
● ਜੇ ਿਬਮਾਰ ਹੈ, ਤ@ ਇੱਕ ਿਦਨ ਦੀ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣੀ ਜਾਇਜ਼ ਹੈ।
● ਜਦD ਸਮਰੱਥ ਹੋਵੇ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਮੁ>ਕਲ ਜ@ ਲੰਬਾਈ ਵਧਾਓ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ( ਹਲਕੇ ਿਸਰ, ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜ1 ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ1
ਰੁਕੋ। ਜੇ ਭਾਵਨਾਵ1 ਗੰਭੀਰ ਹਨ ਜ1 ਦੂਰ ਨਹ( ਹੁੰ ਦੀਆਂ, ਤ1 911, 
ਟੈਲੀਹੈਲਥ, ਜ1 ਆਪਣੇ ਪBਾਇਮਰੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪBਦਾਤਾ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਰੂਕੋ

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ@ ਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਿਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਮੁ>ਕਲ ਆVਦੀ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:

ਿਕਸੇ ਿਵਅਸਤ ਜC ਰੌਲੇ-ਰੱਪੇ ਵਾਲੀ ਥC 'ਤੇ ਹਾਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ :

ਜਦ# ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤ3 ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਿਰਆ8ੀਲ ਹੋਣਾ ਮੁ8ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:



ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ

ਸਰਗਰਮ ਬਰੇਕ<

• ਿਹਲਾਉਣ ਅਤੇ ਿਖੱਚ ਕੇ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਤੋੜੋ।
• ਟੀਵੀ ਇ>ਿਤਹਾਰ@ ਦੌਰਾਨ ਜ@ ਪੇਪਰ ਪੜOਦੇ ਸਮT ਖੜOੇ ਹੋਵੋ ਜ@ ਸਾਧਾਰਨ ਹਰਕਤ@

ਕਰੋ ਿਜਵT ਿਕ ਬ@ਹ ਚੁੱ ਕਣਾ, ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪੈਰ@ ਦੇ ਅੰਗੂਠZ ਨੰੂ ਟੇਪ ਕਰਨਾ।

ਪੌੜੀਆਂ ਚੜCੋ

• ਜੇਕਰ ਯੋਗ ਹੋਵੇ, ਤ@ ਐਸਕੇਲੇਟਰ ਜ@ ਐਲੀਵੇਟਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌੜੀਆਂ ਜ@ ਰ=ਪ ਲਵੋ।
• ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਅਨੁਕੂਿਲਤ ਕਰੋ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਉਡਾਣ `ਤੇ

ਚੱਲਣਾ ਅਤੇ ਿਫਰ ਐਲੀਵੇਟਰ ਲੈਣਾ ਅਜੇ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ।

ਘਰੇਲੂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

• ਅੰਦਰੂਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਘਰੇਲੂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਵT ਿਕ ਲ@ਡਰੀ, ਸਵੀਿਪੰਗ, ਬਾਗਬਾਨੀ, 

ਿਵਹੜੇ ਦਾ ਕੰਮ, ਪਕਵਾਨ, ਜ@ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਹਨ।
• ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜOਾ-ਥੋੜOਾ ਕਰੋ, ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਲਣਾ।

ਥੋੜਾ ਹੋਰ ਤੁਰੋ

• ਪਾਰਿਕੰਗ ਿਵੱਚ ਥੋੜਾ ਹੋਰ ਬਾਹਰ ਪਾਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਚੁਣੋ ਜ@ ਸਟੋਰ ਤੱਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲੋ, 

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ।
• ਘਰ, ਿਵਹੜੇ ਜ@ ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ ਿਵੱਚ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੈਰ ਕਰੋ।
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ਵਾਟਰਲੂ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਅਤੇ Uਤਰੀ ਿਬPਿਟR ਕੋਲੰਬੀਆ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਲਆਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।
ਿਜਆਦਾ ਜਾਣ!ੋ ਇੱਥੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤC ਅਤੇ ਸਾਧਨC ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ: www.dementiawellnesscanada.com

ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਲੋਕ1 ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਕੋਈ ਵੀ

ਮਾਤਰਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਿਨIਿਕਿਰਆ ਹੈ!

http://www.dementiawellnesscanada.com/

