
ਬਿਹਤਰ ਸੰਤੁਲਨ ਲਈ ਕਸਤਰਾਂ

ਬਨਯਮਤ ਸੰਤੁਲਨ ਕੇਂਬ ਰ੍ਿਤ ਕਸਰਤ ਬਿੱਚ ਬਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਉੱਤਮ ਬਸਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰ ਸਕ੍ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਯੋਗਤਾਿਾ ਂ
ਬਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕ੍ਾ ਹੈ, ਇਹ ੍ੋਿੇਂ ਠੋਕਰ ਿੱਜਣ ਅਤੇ ਬਿੱਗਣ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਬਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ੍ੇ ਹਨ ਬਜਸ ੍ੇ ਨਤ਼ੀਜੇ ਿਜੋਂ 
ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕ਼੍ੀ ਹੈ।1

ਜ੍ੋਂ ਮੈਿ਼ੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸ਼ੀ ਼੍ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ਼੍ੀ ਹੈ, ਤਾਂ TELUS ਹੈਲਥ ਲਲਲਿੰਗ ਿੈੱਲ ਕੰਪੇਨੀਅਨ (TELUS Health LivingWell 
Companion)TM, ਬਿੱਗ ਜਾਣ ਼੍ੀ ਸੂਹ ਲਗਾਉਣ ਼੍ੀ ਯੋਗਤਾ ਿਾਲ਼ੀ ਇੱਕ ਬਨੱਜ਼ੀ ਮੈਿ਼ੀਕਲ ਚੇਤਾਿਨ਼ੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕ਼੍ੀ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਬ੍ੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਤੰਤਰ ਜ਼ੀਿਨ ਸੈਲ਼ੀ ਜ਼ੀਉਣ ਲਈ ਯੋਗ ਿਣਾਉਂ੍ੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਿ਼ੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਸਬਿਰਤਾ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ 
ਿਣਾ ਸਕ੍ੇ ਹਨ। ਨਿੀਂ ਕਸਰਤ ੍ਾ ੍ੌਰ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਬਕਸੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇਿਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰਨਾ ਪੱਕਾ ਕਰੋ।

ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ, ਪਾਈਲੇਟ, ਟੈਬਨਸ 
ਿਰਗ਼ੀਆਂ ਖੇਿਾਂ ਅਤੇ ਇੱਿੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਹੌਲ਼ੀ-
ਹੌਲ਼ੀ ਪੈ੍ਲ ਚੱਲਣਾ ਿ਼ੀ ਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਅੰ੍ਰੂਨ਼ੀ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ੍ੋਿਾਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਿੂਤ ਿਣਾਉਣ ਬਿੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ੍ੇ ਹਨ।1

ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਤਾਈ ਚ਼ੀ ਸਰ਼ੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਬਿਬਗਆਨਕ ਲਾਭ 
ਪ੍ਰ੍ਾਨ ਕਰ੍ੇ ਹਨ। ਹੌਲ਼ੀ, ਬਨਯੰਤਬਰਤ ਗਤ਼ੀਬਿਧ਼ੀਆ ਂ
੍ਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨਾ ਬਿੱਗਣ ੍ੇ ਿਰ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਸਾਿਤ ਹੋਇਆ ਹੈ।1

1 ਹਾਰਿਰਿ ਮੈਿ਼ੀਕਲ ਸਕੂਲ। ਬਿਹਤਰ ਸੰਤੁਲਨ: ਬਿਹਤਰ ਸਬਿਰਤਾ ਅਤੇ ਬਿੱਗਣ ਤੋਂ ਿਚਨ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਕਸਰਤਾ।ਂ https://www.health.harvard.edu ‘ਤੇ ਖਰ਼ੀਬ੍ਆ ਬਗਆ। ੍ਸੰਿਰ 2019 ਪਹੁੰਚ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਗਈ।

ਆਪਣੇ ਲਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਣ ਇਹਨਾ ਂ‘ਤੇ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

 1-844-979-2008 |  telus.com/livingwell-punjabi |  healthsolutions@telus.com

ਖੜ੍ੇ ਹੋਿੋ ਅਤੇ ਦੌੜੋ: ਕੁਰਸ਼ੀ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 10 ਫੱੁਟ ੍ੂਰ ਇੱਕ ਮਾਰਕਰ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਹੱਿਾ ਂ
ਨੂੰ ਪੱਟਾਂ ਤੇ ਰੱਖਕੇ ਕੁਰਸ਼ੀ ਤੇ ਿੈਠੋ। ਖੜੇ੍ ਹੋਿੋ, ਅਤੇ ਬਫਰ ਮਾਰਕਰ ਿੱਲ ਅਤੇ ਉਸ੍ੇ ੍ੁਆਲੇ 
ਪੈ੍ਲ ਚੱਲੋ, ਕੁਰਸ਼ੀ ‘ਤੇ ਿਾਪਸ ਜਾਓ। ਹੌਲ਼ੀ ਹੌਲ਼ੀ ਕੁਰਸ਼ੀ ‘ਤੇ ਿੈਠੋ। ਖੁ੍ ਨੂੰ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਅਨੁਸਾਰ ਸਬਿਰ ਕਰੋ।1

ਮੌਰਾਂ ਨੂੰ ਝਟਕਾਓ: ਆਪਣੇ ਮੋਬਿਆਂ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਿੱਲ ਕਰਕੇ ਕੁਰਸ਼ੀ ‘ਤੇ ਿੈਠੋ। ਸਾਹ ਛੱਿ੍ੇ 
ਸਮੇਂ ਮੋਬਿਆਂ ਨੂੰ ਕੰਨਾਂ ਤੋਂ ੍ੂਰ ਿੱਲ ਘੁਮਾਓ। ਆਪਣ਼ੀ ਕੂਹਣ਼ੀ ਨਾਲ ਆਪਣ਼ੀ ਹਿੇਲ਼ੀ ਨੂੰ 
ਇੱਕ-੍ੂਸਰੇ ਿੱਲ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬਿੱਿ ਼੍ੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਕਸ ਲਓ। ਮੌਰਾਂ ਨੂੰ 
ਇੱਕ ੍ਮ ਝਟਕੋ ਅਤੇ ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਮੁੜ ਸਾਧਾਰਨ ਸਬਿਤ਼ੀ ਬਿੱਚ ਆਓ।1


