
ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਚੰਗੀ ਖਬਰ: ਿਰ ਕਈੋ ਹਿੱਗਦਾ ਿ ੈ– ਇਿ ਆਮ ਿ ੈ– ਹਕਸੇ 
ਬੱਚ ੇਜਾਂ ਿਾਕੀ ਦੇ ਹਖਿਾਰੀ ਤੋਂ ਪੱੁਛੋ! ਖੁਸ਼ਹਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਹ਼ਿਆਦਾਤਰ ਵਾਰ 
ਹਿੱਗਣ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਨਿੀਂ ਲੱਗਦੀ।

ਿਣੁ, ਹ਼ਿਆਦਾ ਚੰਗੀ ਖਬਰ ਨਿੀਂ ਿ:ੈ ਹਜਓਂ-ਹਜਓਂ ਸਾਿੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਿ,ੈ 
ਸਾਿ ੇਹਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹਤਿਾਈ ਦੀ ਹਕਸ ੇਅਹਜਿੀਆਂ ਸਹਿਤੀਆਂ ਹਵੱਚ ਹਿੱਗਣ 
ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿ ੈਹਜੱਿ ੇਅਸੀਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਹਵੱਚ ਨਿੀਂ ਹਿੱਗੇ ਿਵੋਾਂਗੇ। 
ਅਚਾਨਕ, ਅਸੀਂ ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਹਤਲਕ ਪੈਂਦੇ ਿਾਂ ਜਾਂ ਦਹਿਲੀ਼ਿ ਤੇ ਠੋਕਰ ਖਾ ਲੈਂਦੇ 
ਿਾਂ ਹਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਦਸ਼ਕਾਂ ਤੋਂ ਸਰੱੁਹਖਅਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਵਰਤਦੇ ਸੀ। ਇਿ ਇੱਕ 
ਚਤੇਾਵਨੀ ਹਚੰਨ੍ਹ  ਿ।ੈ ਜਦੋਂ ਬ਼ਿਰੁਗ ਹਿੱਗ ਪੈਂਦੇ ਿਨ, ਤਾਂ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਅਗਲੇ ਸਾਲ 
ਦੁਬਾਰਾ ਹਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਢਾਈ ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ 

ਹਿੱਗਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵੱਿ ੇਿ ੋਸਕਦੇ ਿਨ – ਗੱੁਟ, ਲੱਤ, ਚਲੇੂ ਦਾ ਟੱੁਟਣਾ, ਇੱਿੋਂ 
ਤੱਕ ਹਕ ਹਸਰ ਦੀ ਸੱਟ। ਨਾਲ ਿੀ, ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਿਣੋ ਹਵੱਚ 
ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਿ।ੈ ਿੱਿੀਆਂ, ਮਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਤੁਿਾਿੀ 
ਗਤੀ (ਹਿਲਜੁਲ) ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਤੰੁਤਰਤਾ ਨਾਲ 
ਹਜਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀਆਂ ਿਨ ਹਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਜਉਣਾ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿ।ੋ

ਪਰੰਤੂ, ਹਫਰ ਚੰਗੀ ਖਬਰ: ਅਚਾਨਕ ਹਿੱਗਣਾ ਤੁਿਾਿੇ ਲਈ ਵਾਪਸ ਹਨਯੰਤ੍ਰਣ 
ਪਾਉਣ ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਮਕੌਾ ਿ ੋਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਿਜਾਰਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਤੇ ਕੀਤੇ ਉੱਤਮ ਅਹਧਐਨ ਨੇ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਦਰਸਾਇਆ ਿ ੈਹਕ ਕਈ ਹਿਗਾਉ 
(ਹਿੱਗਣਾ) ਨੰੂ ਰੋਹਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ 

ਅਸੀਂ ਹਕਉਂ ਹਿੱਗਦੇ ਿਾਂ?
ਹ਼ਿਆਦਾਤਰ ਹਿਗਾਉ (ਹਿੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਵਾਪਰਦੇ ਿਨ। 
ਸਧਾਰਨ, ਸਾਿ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਹਵੱਚ ਮਜੂੌਦ ਚੀਜਾਂ ਅਤੇ ਸਾਿ ੇਸ਼ਰੀਰ ਹਵੱਚ ਉਮਰ 
ਨਾਲ ਸੰਬੰਹਧਤ ਬਦਲਾਵ ਹਮਲ ਕ ੇਹਿੱਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਿਨ। ਉਦਾਿਰਨ 
ਲਈ, ਸਾਿੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਹਵੱਚ ਮਤੋੀਆ ਹਬੰਦ ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਹਵੱਚ ਦੇਖਣ ਦੀ 
ਸਾਿੀ ਸਮਰੱਿਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਹਦੰਦਾ ਿ,ੈ ਅਤੇ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਸਾਿੀਆਂ ਲੱਤਾਂ 
ਦਾ ਵੱਧ ਕਮ਼ੋਿਰ ਿਣੋਾ ਸਧਾਰਨ ਿ।ੈ ਇਿ ਕਾਰਕ ਇਕੱਠੇ ਿ ੋਸਕਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
ਅਸੀਂ ਹਕਸ ੇਚੀਜ ਨਾਲ ਠੋਕਰ ਖਾ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ ਹਕਉਂਹਕ ਅਸੀਂ ਉਸ ਚੀਜ ਨੰੂ ਦੇਖ 
ਨਿੀਂ ਪਾਉਂਦੇ, ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਹਸਰ ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਮੜੁ ਿਾਸਲ ਨਿੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦੇ। 

ਹਿੱਗਣ ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਦਾ ਹਬਿਤਰ ਉਪਾਅ ਉਿਨਾਂ ਕਾਰਜਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨਾ ਿ ੈਹਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਿਾ ਸ਼ਰੀਰ ਤੁਿਾਿੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅਨੁਕਲੂ 
ਬਣਾ ਲਏ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੁਿਾਿ ੇਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣ ਜਾਏ। 

ਤੁਿਾਿ ੇਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਾ
ਤੁਿਾਿੀ ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਇੱਕ ਿਰੈਾਨਕਨੁ ਜਹਟਲ ਮਸ਼ੀਨ ਿ ੈਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਸਵਚੈਾਲਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿ।ੈ  ਸਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ, ਇਸਨੰੂ ਵਧੀਆ 
ਚਾਲ ੂਸਹਿਤੀ ਹਵੱਚ ਰੱਹਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਅਹਧਐਨ ਪ੍ਰਮਾਣ ਇਿ ਪ੍ਰਗਟ 
ਕਰਦਾ ਿ ੈਹਕ ਹਨਯਹਮਤ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਕਹਰਆ ਕਈ ਤਰੀਹਕਆਂ ਨਾਲ ਤੁਿਾਿ ੇਲਈ 
ਚੰਗੀ ਿ,ੈ ਹਿੱਗਣ ਤੋਂ ਰੋਕਿਾਮ ਕਰਨ ਸਮਤੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭਕਾਰੀ ਕਸਰਤ 
ਕਾਰਜਕ੍ਰਮਾਂ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ ਸਰੈ ਕਰਨਾ, ਵ਼ਿਨ ਚੁੱ ਕਣਾ, ਯਗੋਾ ਕਰਨਾ, 
ਤੈਰਨਾ, ਜਾਂ ਤਾਈ ਚਾਈ।

ਲੱਤਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਸਾਿੀ ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਲਈ ਬਿੁਤ ਲਾ਼ਿਮੀ ਿ,ੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 
ਹਨਯਹਮਤ ਸਰੈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਾਇਮ ਰੱਹਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਛੋਟੀ 
ਰਬੜ ਦੀ ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਦਬਾ ਕ ੇਆਪਣ ੇਿੱਿਾਂ ਦੀ ਫੜਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ 
ਿ,ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟੈਲੀਹਵਜਨ ਦੇਖ ਰਿ ੇਿਵੋ ੋਉਦੋਂ ਵੀ। ਆਪਣੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਦੇ 
ਨੰਬਰ ਨੰੂ ਹਬਲਕਲੁ ਨਵਾਂ (ਅਪ ਟੂ ਿਟੇ) ਰੱਖਣ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਹਨਯਹਮਤ 
ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ। ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ, ਹਕਉਂਹਕ ਭਰੌੀਆਂ ਅਤੇ 
ਹਗਲਟੀਆਂ ਸੰਤੁਲਨ ਹਵਗਾੜ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ ਇੱਕ ਆਮ ਹਸ਼ਕਾਇਤ ਿ।ੈ ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਸੰਤੁਲਨ 
ਹਵਗਾੜ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਆਪਣ ੇਿਾਕਟਰ ਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਦੀ ਹਕਸ ੇਵੀ 
ਸਮੱਹਸਆ ਦਾ ਿਵਾਲਾ ਼ਿਰੂਰ ਹਦਓ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਕਈੋ ਨਵੀਂ ਦਵਾਈ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਿਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਹਨਰਧਾਹਰਤ ਕੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਲਈਆਂ 

ਮਾਰਕ ਸਪੀਚਲੀ, ਪੀ.ਐਚ.ਿੀ, ਵੈਸਟਰਨ 
ਯੂਨੀਵਰਹਸਟੀ, ਲੰਿਨ ਓਂਟਾਹਰਓ  

(Mark Speechley, PhD, Western University, 
London Ontario)

A L C O A C V A A
Active Living Coalition
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 Coalition d’une vie
active pour les aîné(e)s

ivhvfrk, pRmuwK Koj nqIijaF dI bËurg 
lokF dI srIrk srgrmI leI vrqoN[

lyK agly sÌy ‘qy jfrI
ਇਸ ਪੁਸਹਤਕਾ ਦਾ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਗ੍ਰੀਨ ਸ਼ੀਲਿ ਕੈਨੇਿਾ ਦੇ ਹਵੱਤੀ 

ਸਹਿਯੋਗ ਨਾਲ ਸੰਭਵ ਿੋ ਪਾਇਆ ਿੈ।

ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਹਵੱਚ ਹਿੱਗਣ 
ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਕਰਨਾ
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ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਲਈ ਚੁਸਤ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ



(ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ) ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਹਬਲਕਲੁ ਨਵੀਂ ਸਚੂੀ ਰੱਖੋ। 
ਕਈੋ ਵੀ ਨਵੀਂ ਦਵਾਈ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣ ੇਿਾਕਟਰ, ਨਰਸ 
ਪ੍ਰਕੈਹਟਸ਼ਨਰ, ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਹਸਸਟ ਨੰੂ ਇਿ ਸਚੂੀ ਹਦਖਾਓ।

ਕਝੁ ਹਿਗਾਉ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦੇ ਿਨ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਜਲਦੀ ਹਵੱਚ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ 
ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਹਧਆਨ ਨਿੀਂ ਹਦੰਦੇ। ਸ਼ਾਇਦ ਿਰ ਕਈੋ ਿੜੋ੍ਹਾ ਹਸਿਤਮੰਦ ਿੋ 
ਸਕਦਾ ਿ ੈਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਿੜੋ੍ਹਾ ਿਲੌੀ ਚੱਲੀਏ!

ਤੁਿਾਿ ੇਵਾਤਵਾਰਣ ਨੰੂ ਤੁਿਾਿ ੇਸ਼ਰੀਰ ਦੇ 
ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਾ
ਇੱਿ ੇਤੁਿਾਿ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਹਿੱਗਣ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਬੇਅਸਰ ਕਰਨ ਤੇ 
ਕਝੁ ਸਝੁਾਅ:

• ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਹਵੱਚ ਵੱਧ ਤੇ਼ਿ ਰੋਸ਼ਨੀਆਂ 
ਲਗਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਪੌੜੀਆਂ ਹਵੱਚ।

• ਪੌੜੀਆਂ ਤੇ ਫੜ੍ਹਨ ਵਾਲੇ ਿੰਿ ੇਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਿਾਿ ੇਫੜ੍ਹਨ ਲਈ 
ਸਿੀ ਆਕਾਰ ਦੇ ਿਣੋ।

•  ਆਪਣ ੇਹਬਸਤਰ ਜਾਂ ਬਾਿਟਬ ਦੇ ਕਲੋ ਗਲੀਹਚਆਂ ਦੇ 
ਿਠੇਾਂ ਗੈਰ-ਹਤਲਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਟੀਆਂ (ਸਹਟ੍ਰਪਸ) ਰੱਖੋ ਤਾਂ 
ਜੋ ਉਿ ਫਰਸ਼ ਤੇ ਹਤਲਕ ਨਾ ਸਕਣ। ਜਾਂ, ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਰਬੜ ਦੇ ਬਣ ੇਿੱਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਚਟਾਈਆਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। 

• ਆਪਣ ੇਬਾਿਟਬਾਂ ਹਵੱਚ ਫੜ੍ਹਨ ਵਾਲੇ ਿੰਿ ੇਲਗਾਓ। (ਇਿਨਾਂ 
ਨੰੂ ਸਿੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਹਕਸ ੇਹਵਵਸਾਇਕ 
ਿਰੇੈਹਪਸਟ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ।)

• ਉਿ ਜੱੁਤੇ ਪਾਓ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪੂਰੇ ਆਉਂਦੇ ਿਣੋ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ 
ਦੇ ਤਲੇ ਜਾਂ ਅੱਿੀਆਂ ਹਤਲਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾ ਿਣੋ। ਸਰਦੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਆਈਸ ਤੇ ਆਪਣ ੇਫੜ੍ਹਨ ਨੰੂ ਹਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਹਵੰਟਰ ਬੂਟਾਂ ਤੇ ਤਲੇ ਲਗਵਾਓ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਚਲੇੂ ਰੱਹਖਅਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਹੋਚਆ ਿ?ੈ ਇਿ 
ਪਲਾਸਹਟਕ ਸ਼ੀਲਿਾਂ ਤੁਿਾਿੀਆਂ ਚਲੇੂ ਦੀਆਂ ਿੱਿੀਆਂ ਦੇ ਹਬਲਕਲੁ 
ਉੱਪਰ, ਤੁਿਾਿੇ ਅੰਿਰਵੀਅਰ ਹਵੱਚ ਜੇਬਾਂ ਹਵੱਚ ਹਫਟ ਆਉਂਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਕਈ ਉੱਤਮ ਅਹਧਐਨਾਂ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ਿ ੈਹਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿੱਗ 
ਪੈਂਦੇ ਿ ੋਤਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਿ ੇਚਲੇੂ ਨੰੂ ਟੱੁਟਣ ਦੇ ਜੋਹਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਸੀਟ ਬੈਲਟਾਂ ਵਾਂਗ, ਇਿ ਸ਼ਰੂੁ ਹਵੱਚ ਿੜੋ੍ਹੀਆਂ ਤਕਲੀਫਦੇਿ ਿੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸੀਟ ਬੈਲਟਾਂ ਵਾਂਗ, ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ 
ਹਕਸ ੇਚੰਗੇ ਕੰਮ ਲਈ ਪਹਿਨਣਾ ਿ!ੈ

ਿੱਿੀਆਂ ਦੀ ਹਸਿਤ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ
ਅਹਧਐਨ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ਹਕ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਕਹਰਆ, ਧੱੁਪ, ਅਤੇ 
ਸਮਾਹਜਕ ਹਕਹਰਆ ਸਾਿੇ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਹਕਆਂ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਿ,ੈ 
ਸਾਿੀ ਿੱਿੀਆਂ ਦੀ ਹਸਿਤ ਸਮਤੇ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹਵਟਾਹਮਨ ਿੀ 
ਅਤੇ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ, ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਕੀਤੀ ਇੱਕ ਹਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

ਵ਼ਿਨ ਸਹਿਣ ਵਾਲੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਕਹਰਆ ਤੁਿਾਿੀਆਂ ਿੱਿੀਆਂ ਨੰੂ 
ਮ਼ਿਬੂਤ ਰੱਖਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਿੱਗ ਪੈਂਦੇ 
ਿ ੋਤਾਂ ਇਿ ਿੱਿੀ ਟੱੁਟਣ ਦੇ ਜੋਹਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿ।ੈ ਤਾਈ ਚਾਈ 
ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੀ ਹਸਖਲਾਈ ਦੋ ਵ਼ਿਨ-ਸਹਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਿਨ 
ਜੋ ਹਿਗਾਉ ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਲਾਭਕਾਰੀ ਸਾਬਤ ਿਈੋਆਂ 
ਿਨ। ਇਿ ਤੁਿਾਿੀਆਂ ਲੱਤਾਂ, ਹਗੱਹਟਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਤੁਿਾਿੀ ਚੱਲਣ ਦੀ ਉਲਾਂਘ (ਸਟ੍ਰਾਈਿ) ਨੰੂ ਵੀ 
ਹਬਿਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਇੱਕ ਚੰਗੀ 

ਸਝੂ ਹਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਕਈੋ ਵੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਕਹਰਆ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਹਕਸੇ 
ਹਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸ।ੋ ਇਿ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਹਵੱਚ ਸਰੱੁਹਖਆ ਤੇ ਼ੋਿਰ ਹਦੱਤਾ ਜਾਏ 
ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਤੁਿਾਿੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਮਤੁਾਬਕ ਹਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਿ 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਉਦੋਂ ਲਾ਼ਿਮੀ ਿ ੈਜੇਕਰ ਹਕਹਰਆ ਤੁਿਾਿ ੇਲਈ ਨਵੀਂ ਿ।ੈ ਹਕਸੇ 
ਯਗੋਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਆਗੂ ਤੋਂ ਸਲਾਿ ਲਓ।

ਤੁਿਾਿਾ ਸਿਾਨਕ ਬ਼ਿਰੁਗ ਕਲਬ (ਸੀਨੀਅਰ ਕਲਬ) ਜਾਂ ਜਨਤਕ 
ਹਸਿਤ (ਪਬਹਲਕ ਿਲੈਿ) ਯਹੂਨਟ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ਤੇ ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਲਈ ਸ਼ਰੀਰਕ 
ਹਕਹਰਆ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਲੱਭਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਿੇ 
ਸਮਦੁਾਏ ਹਵੱਚ ਬ਼ਿਰੁਗਾਂ ਲਈ ਕਈੋ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਨਿੀਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਦੇਖੋ ਹਕ 
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸਿਾਨਕ ਬ਼ਿਰੁਗ ਕਲਬ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਹਵਭਾਗ, ਕਾਲੇਜ ਜਾਂ 
ਯਨੂੀਵਰਹਸਟੀ ਹਵਖੇ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿ।ੋ

ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਜੋ ਹਿੱਗਣ ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਕਰਨ ਹਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ
ਤੁਿਾਿਾ ਪਹਰਵਾਰਕ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰਕੈਹਟਸ਼ਨਰ ਸਮੁੱ ਚੀ ਹਸਿਤ, 
ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ 
ਿਨ। ਸ਼ਰੀਰਕ ਿਰੇੈਹਪਸਟ ਅਤੇ ਹਕਨੈਹਸਓਲੋਹਜਸਟ ਮਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਤਾਕਤ, ਗਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ, ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮਾਂ ਦੇ ਹਵਸ਼ਸੱੇ਼ਗ ਿਨ। 
ਹਵਵਸਾਇਕ ਿਰੇੈਹਪਸਟ ਤੁਿਾਿ ੇਘਰ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਸਰੱੁਹਖਅਤ 
ਰੱਖਣ ਹਵੱਚ ਤੁਿਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਹਵਸ਼ਸੱੇ਼ਗ ਿਨ। ਆਿਾਰ ਹਵਸ਼ਸੱੇ਼ਗ 
ਹਸਿਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਦੇ ਹਵਸ਼ਸੱੇ਼ਗ ਿਨ।
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