
 

 
  

ਇਸ ਸਰੋਤ ਵ ਿੱਚ, ਤੁਸ ੀਂ ਇਹ ਪਾਓਗੇ: 

  

   •ਵਿਮੈਂਸ ਆ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ, ਜਾੀਂ ਇਸ ਦੇ ਖਤਰ ੇਵ ਿੱਚ ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਲਈ 

ਸਰ ਰਕ ਗਤ ਵ ਧ  ਵਦਸਾ-ਵਿਰਦੇਸ 

  

   • ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਸਰ ਰਕ ਗਤ ਵ ਧ  ਦ  ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਲਾਹ 

  

• ਰਣਿ ਤ ਆੀਂ ਜ ੋਵਿਮੈਂਸ ਆ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਸਰ ਰਕ ਗਤ ਵ ਧ  ਦਾ 

ਸਮਰਥਿ ਕਰਿ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਿ 

ਨਿਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ ਸਤੁੰਲਿ ਅਤੇ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਨਿਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਦਾ ਸਮਰਥਿ ਕਰਦੀ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਨਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਅਤ ੇਨਿਿਾਾਂ ਨਕਸ ੇਿ਼ੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਾਲੇ ਨਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦ਼ੋਿਾਾਂ ਲਈ ਨਦਲ 

ਅਤੇ ਹਿੱਡੀਆਾਂ ਦੀ ਨਸਹਤ ਨਿਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਨਕਨਰਆਸੀਲ ਹ਼ੋਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ ਿੰੂ ਿੀ ਸੁਧਾਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤਣਾਅ ਿੰੂ ਸਭੰਾਲਣ ਨਿਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  



ਸਰ ਰਕ ਗਤ ਵ ਧ  ਵਦਸਾ ਵਿਰਦੇਸ   

ਓਿਟਾਰੀਓ ਿਰੇਿ ਇੰਸਟੀਨਚਊਟ ਨਸਫਾਰਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਨਡਮੈਂਸੀਆ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕ, ਜਾਾਂ ਜ਼ੋ ਜ਼ੋਖਮ ਨਿਿੱਚ ਹਿ, ਿਜੁਰਗ 

ਿਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ ਨਦਸਾ-ਨਿਰਦੇਸਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਿ:  

  

  

150 ਨਮੰਟ ਪਰਤੀ ਹਫਤੇ ਦਰਨਮਆਿੀ ਜਾਾਂ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਿਰਤਾ ਿਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ 

(ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਤੇਜ ਸਰੈ ਮਿੱਧਮ ਹ;ੈ ਜੌਨਗਗੰ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਹੈ)  

  

ਤਾਕਤ ਦੀ ਨਸਖਲਾਈ ਹਫਤੇ ਨਿਿੱਚ ਦ਼ੋ ਿਾਰ 

  

ਨਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸੰਤੁਲਿ ਨਸਖਲਾਈ 

  

ਿੋਟਸ  

• ਨਡਮੈਂਸੀਆ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਉਪਰ਼ੋਕਤ ਨਸਫਾਰਸਾਾਂ (ਹਫਤੇ ਨਿਿੱਚ 45 ਨਮੰਟ ਨਜੰਿਾ ਘਿੱਟ) ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਕਸਰਤ ਦੇ 

ਪਿੱਧਰਾਾਂ ਤੋਂ ਿੀ ਲਾਭ ਹ਼ੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਉਹ ਸੁਰ ੂਕਰਿ ਲਈ ਅਨਕਨਰਆਸੀਲ ਹਿ। ਆਸਾਿ ਅਤੇ 

ਸਧਾਰਿ ਸੁਰ ੂਕਰ਼ੋ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਿਾਲ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰ਼ੋ।  
• ਘਰ ਨਿਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ ਦੀ ਰਟੁੀਿ ਿੰੂ ਸੁਰ ੂਕਰਿਾ ਜਾਾਂ ਿਦਲਣਾ ਚਣੁੌਤੀਪੂਰਿ ਹ਼ੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਸਰਗਰਮ ਰਹੇ ਹ਼ੋ ਜਾਾਂ ਿਹੀ ਾਂ। 

• ਇਸ ਦਸਤਾਿੇਜ ਨਿਿੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਨਡਮੈਂਸੀਆ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ ਦੇ ਸਮਰਥਿ ਲਈ ਕੁਝ 

ਸਲਾਹ ਸਾਮਲ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ।  

 

ਇਿੱਕ ਰੁਟ ਿ ਸ ਿੱਟ ਕਰੋ   

• ਕਸਰਤ ਲਈ ਇਿੱਕ ਆਮ ਸਮਾੀਂ ਵਿਰਧਾਰਤ ਕਰ।ੋ 

o ਉਹ ਸਮਾਾਂ ਚਣੁ਼ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਊਰਜਾਿਾਿ ਅਤੇ ਸੁਚਤੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ਼ੋ। 

o ਇਸਿੰੂ ਆਪਣੇ ਕੈਲੰਡਰ ਨਿਿੱਚ ਨਚੰਨਿਿਤ ਕਰ਼ੋ। ਪੂਰਾ ਹ਼ੋਣ 'ਤੇ ਇਸਿੰੂ ਿੰਦ ਕਰ਼ੋ। o ਖਾਣ ਤ ੇਪਾਣੀ ਲਈ 
ਨਿਯਮਤ ਸਮਾਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਤੈਅ ਕਰ਼ੋ। 



• ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਇਕਸਾਰ, ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਥਾੀਂ ਸਥਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

o ਇਿੱਕ ਅੜਚਣ ਰਨਹਤ ਕਸਰਤ ਿਾਲੀ ਥਾਾਂ ਿਣਾਓ ਅਤੇ ਟਪਕਣ ਿਾਲੇ ਖਤਨਰਆਾਂ (ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਨ ਿੱਲੀ 

ਗਲੀਚੇ) ਲਈ ਥਾਾਂ ਦਾ ਸਰਿੇਖਣ ਕਰ਼ੋ। 

o ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਨਕ ਭਾਗ ਲੈਣ ਿਾਲੇ ਹਰੇਕ ਨਿਅਕਤੀ ਲਈ ਕਾਫੀ ਥਾਾਂ ਹੈ। o ਨਧਆਿ ਿੰੂ ਿ ਭਟਕਣ 

ਦੇਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਾਾਂਤ ਜਗਿਾ ਚਣੁ਼ੋ। 

o ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਨਕ ਕਮਰੇ ਨਿਿੱਚ ਲ਼ੋੜੀ ਾਂਦੀ ਰ਼ੋਸਿੀ ਹ਼ੋਿੇ ਅਤ ੇਤਾਪਮਾਿ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹ਼ੋਿ।ੇ 

o ਪਰਰੇਣਾ ਨਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਘਿੱਟ ਆਿਾਜ ਨਿਿੱਚ ਆਿੰਦਦਾਇਕ ਸਗੰੀਤ ਸੁਣਿ ਿਾਰ ੇਨਿਚਾਰ ਕਰ਼ੋ। 

• ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਉਵਚਤ ਪਵਹਰਾ ਾ ਪਾਓ।  

         o ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਲਚਕਦਾਰ ਕਿੱਪੜੇ ਪਾਓ। 

         o ਨਕਸ ੇਿੀ ਨਤਲਕਣ ਜਾਾਂ ਨਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਗੈਰ-ਸਨਲਿੱਪ, ਸਹਾਇਕ ਜੁਿੱਤੀਆਾਂ ਪਨਹਿ਼ੋ।  

ਪਾਲਣਾ ਕਰਿ ਲਈ ਇਿੱਕ ਕਸਰਤ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ   

• ਸੁਰ ੂਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਕਸਰਤ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨਿਧੀ ਦੀ ਯ਼ੋਜਿਾ ਿਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਿੰੂ ਜਿਾਿਦੇਹ ਰਨਹਣ 

ਨਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕ਼ੋਲ ਕ਼ੋਈ ਇੰਸਟਰਕਟਰ ਹ ੈਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਨਮਊਨਿਟੀ ਨਿਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋ, ਤਾਾਂ ਹ਼ੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਗਤੀਨਿਧੀਆਾਂ ਭੇਜਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹ਼ੋਣ ਜ਼ੋ ਘਰ ਨਿਿੱਚ ਕਰਿ ਲਈ ਉਨਚਤ ਹਿ।  

         • ਜੇਕਰ ਿਹੀ ਾਂ, ਤਾਾਂ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਔਿਲਾਈਿ ਸਰ਼ੋਤ ਉਪਲਿਧ ਹਿ: 

o ਕਸਰਤ ਿੀਡੀਓ: https://bit.ly/2xKdYB3  

o ਕਸਰਤ ਿੀਡੀਓ ਨਜਸ ਨਿਿੱਚ ਿੈਠਣ ਦੇ ਨਿਕਲਪ ਸਾਮਲ ਹਿ:https://bit.ly/2xBaEs4  

o ਅਨਭਆਸ ਦੀਆਾਂ ਤਸਿੀਰਾਾਂ:https://bit.ly/34Yys5m  

o ਨਡਿੱਗਣ ਦੀ ਰ਼ੋਕਥਾਮ ਅਨਭਆਸ: https://bit.ly/2zctxSh  

o ਹ਼ੋਮ ਸਪ਼ੋਰਟ ਅਨਭਆਸ ਪਰ਼ੋਗਰਾਮ (ਨਪਰੰਟਰ-ਅਿੁਕੂਲ):https://bit.ly/2wUOOPH  

• ਜੇਕਰ ਸਭੰਿ ਹ਼ੋਿ ੇਤਾਾਂ ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਅਨਭਆਸਾਾਂ ਦੀ ਚ਼ੋਣ ਕਰ਼ੋ।  

• ਤੁਰਿਾ ਇਿੱਕ ਿਧੀਆ ਨਿਕਲਪ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਅਨਜਹਾ ਕਰਿਾ ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਹ।ੈ 

ਸਰ ਰਕ ਗਤ ਵ ਧ  ਵ ਿੱਚ ਵਿਮੈਂਸ ਆ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦ  ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿਾ 

• ਉਤਸਾਹਜਿਕ ਹ਼ੋਣਾ, ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਉਤਸਾਨਹਤ ਰਨਹਣਾ ਮਹਾਿ ਪਰੇਰਕ ਹਿ; ਉਤਸਾਨਹਤ ਕਰਿ ਦੀਆਾਂ ਨਕਸਮਾਾਂ ਿਿੱਲ 

ਨਧਆਿ ਦੇਣਾ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਜ਼ੋ ਨਿਅਕਤੀ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਿ! 

https://bit.ly/2xKdYB3
https://bit.ly/2xKdYB3
https://bit.ly/2xBaEs4
https://bit.ly/2xBaEs4
https://bit.ly/2zctxSh
https://bit.ly/2zctxSh
https://bit.ly/2wUOOPH
https://bit.ly/2wUOOPH


• ਨਡਮੈਂਸੀਆ ਿਾਲੇ ਨਿਅਕਤੀ ਿੰੂ ਉਿਿਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਯ਼ੋਗਤਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲ਼ੋੜ ਹ਼ੋਿੇਗੀ। 

• ਕੁਝ ਚੀਜਾਾਂ ਜ਼ੋ ਮਦਦਗਾਰ ਹ਼ੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਿ, ਨਿਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

o ਇਿੱਕ ਕਸਰਤ ਦ  ਜਾਣ-ਪਛਾਣ: ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ, ਪਰਦਰਸਿ ਕਰਕੇ ਜਾਾਂ ਿੀਡੀਓ ਜਾਾਂ ਨਚਿੱਤਰ ਨਦਖਾਓ। 

o ਕਸਰਤ ਦਾ ਪਰਦਰਸਿ ਕਰਿਾ: ਅਨਭਆਸ ਇਕਿੱਠੇ ਕਰ਼ੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦ ੇਿਾਲ ਅਤੇ ਥ਼ੋੜਿਾ ਅਿੱਗੇ ਖੜਿ ੇਹ਼ੋ ਕੇ, ਉਹ 

ਕਸਰਤ ਦੀ ਿਕਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਿ. 

o ਟਰ ਵਕਿੰਗ ਅਵਿਆਸ: ਲ਼ੋੜ ਪੈਣ 'ਤ,ੇ ਦਹੁਰਾਓ ਦੀ ਨਗਣਤੀ ਕਰਿ ਨਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ਼ੋ। 

o ਫ ਿਬ ਕ ਪਰਦਾਿ ਕਰਿਾ: ਉਤਸਾਹਜਿਕ ਫੀਡਿਕੈ ਪਰਦਾਿ ਕਰਕੇ ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਤਕਿੀਕ ਿੰੂ ਿਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਨਿਿੱਚ 

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ਼ੋ। ਜੇ ਉਹਿਾਾਂ ਦਾ ਰਪੂ ਿਦਲਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਸ ਿੰੂ ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਨਦਓ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ 

ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੰੂ ਿੁਕਸਾਿ ਿਹੀ ਾਂ ਪਹੁੰਚਾ ਰਹ ੇਹਿ.   

o ਲਚਕਦਾਰ ਬਣੋ: ਕੁਝ ਕਸਰਤ ਨਿਿਾਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਿਾਲੋਂ  ਨਿਹਤਰ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਕੁਝ ਜਾਾਂ ਸਾਰੀ ਕਸਰਤ 

ਲਈ ਨਤਆਰ ਿਹੀ ਾਂ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਸ ਿੰੂ ਮਜਿੂਰ ਿਾ ਕਰ਼ੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਾਅਦ ਨਿਿੱਚ ਦਿੁਾਰਾ ਕ਼ੋਨਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ। 

ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਪਵਹਲਾੀਂ ਆਉੀਂਦ  ਹ !   

  
• ਨਕਸੇ ਮਜਿੂਤ ਕੰਧ ਜਾਾਂ ਿਸਤੂ ਦੇ ਿੇੜੇ ਕ਼ੋਈ ਸਥਾਿ ਚਣੁ਼ੋ, ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਿੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿ ਲਈ ਕੁਝ 

ਹਾਸਲ ਕਰਿ ਦੀ ਲ਼ੋੜ ਹ਼ੋਿੇ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਨਕਸੇ ਕਸਰਤ (ਜਾਾਂ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਮਰਥਿ ਕਰਿ) ਨਿਿੱਚ ਆਤਮ-ਨਿਸਿਾਸ ਮਨਹਸੂਸ ਿਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ, 

ਤਾਾਂ ਅਨਜਹਾ ਿਾ ਕਰ਼ੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਲਕੇ-ਨਸਰ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਾਂ ਦਰਦ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋ ਤਾਾਂ ਰਕੁ਼ੋ। 

•  ਜੇ ਭਾਿਿਾਿਾਾਂ ਗੰਭੀਰ ਹਿ ਜਾਾਂ ਘਿੱਟ ਿਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀਆਾਂ, ਤਾਾਂ 911, ਟੈਲੀਹੈਲਥ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿੰੂ ਕਾਲ ਕਰ਼ੋ। 

ਇਸ ਸਰ਼ੋਤ ਨਿਿੱਚ ਯ਼ੋਗਦਾਿ ਲਈ ਕੈਰ਼ੋਲ ਜ਼ੋਹਾਿਸਿ, ਨਿਲ ਹੇਿੀਿ, ਲ਼ੋਇਡ ਸਿਾਈਡਰ, ਅਤ ੇਮਾਰਗ ਸ਼ੋਮੇਕਰ 

ਦੀ ਪਰਸੰਸਾ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ  ਲਈ, DICE ਪਰਜੋ ਕਟ ਵਸਧਾੀਂਤ ਜਾੀਂਚਕਰਤਾ ਿਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ ਲੌਰਾ ਵਮਿਲਟਿ, 

ਐਸੋਸ ਏਟ ਪਰੋਫ ਸਰ,  ਾਟਰਲੂ ਯੂਿ  ਰਵਸਟ  laura.middleton@uwaterloo.ca; 

www.dementiaexercise.ca  
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