
ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਧਧੀ ਉਮਰ 
ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕਿਰਤ ਦ ੇਲਾਭ 

ਿਰੀਰਕ ਿਰਗਰਮੀ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਦਾ ਲਾਭ ਹਰ ਸਕਿੇ ਨ ੰ  ਉਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਿਸਿਤੀ ਜਾਂ ਸਿਮਾਰ ਹਾਲਤ ਹੋਣ ਤੋ ਿਾਵਜੁਦ 
ਲਾਭ ਦੰਦੀ ਹੈ। 
ਿਾਕਾਇਦਾ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਅਤ ੇਕਿਰਤ ਨ ੰ  ਵੱਡੀ ੳਮਰ ਸਵਚ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ  ਹੇਠਲੀ ਿ ਚੀ ਸਵਚ ਸਦੱਤ ੇਗਏ ਹਨ।  

ਸਕਿਮ, ਤੀਿਰਤਾ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਦਾ ਅੰਤਰਾਲ 

• ਦਰਮਿਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਰੋਜਾਨਾ 30 ਮਿਿੰ ਟ 
• 30 ਮਿਿੰ ਟ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਮਦਨ ਭਰ 2 ਜਾਂ 3 ਸੈਸ਼ਨ ਪ੍ਰਤੀ 15 ਤੋ 10 ਮਿਿੰ ਟ ਮਵਿੱਚ ਵਿੰ ਮਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਵਿੱਿੀ ਉਿਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਕ ਸਿੰਤੁਮਲਤ ਸਰਗਰਿੀ  ਮਵਚ ਚਾਰ ਕਸਰਤ ਦ ੇਬੁਮਨਆਦੀ ਮਕਸਿ ਦ ੇਅਮਭਆਸ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋਣੇ ਚਾਮਹਦੇ 
ਹਨ ਮਜਵੇ ਧੀਰਜ, ਤਾਕਤ, ਸਿੰ ਤੁਲਨ ਅਤੇ ਮ ਿੱ ਮਚਆ ਅਮਭਆਸ । 

• ਬੁਢਾਪ੍ੇ ਮਵਚ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਰੋਗ ਮਜਵੇ ਹਾਈਪ੍ਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਸ਼ ਗਰ, ਓਸਟੀਓਪ੍ਰੋਰਰੋਵਸਸ, ਹਿੱਿੀ ਭਿੰਜਨ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ 
ਮਵਕਾਸ ਦ ੇ ਤਰੇ ਨ ਿੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨਾ ।  

• ਮਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਮਚਿੰ ਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਣ, ਨਾਲ ਿਨੋਦਸ਼ਾ ਦੀ ਸਮਿਤੀ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਿਾਣ ਮਵਚ ਸੁਧਾਰਨ. 
• ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਮਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ. 

 ਿੁਰੱਸਿਆ: ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ, ਿਰਗਰਮੀ ਤੋ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਰਮ ਉਪ, ਕਾਫੀ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਿ ਪੀਣਾ, ਿਸਿਰ ਜੁੱ ਤੀ ਪਸਹਨਣ, ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਣਾਉਣ ਅਤੇ 
ਲਗਾਤਾਰ ਤੇ ਹੌਲੀ ਲਸਹਰ ਨਾਲ ਸਿੱਸਚਆ ਅਸਭਆਿ ਕਰਨ । 

   

ਧੀਰਜ 

ਸਿੱਸਚਆ ਅਸਭਆਿ ਿੰਤੁਲਨ 

 ਸਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਸਿਹਤ 

ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਰ 

 ਤਾਕਤ ਸਵਚ ਿੁਧਾਰ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਿਾਰੰਿਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 3-7 ਸਦਨ 

20-60 ਸਮੰਟ/ਸੈਸਨ  

ਤਾਕਤ 
 ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਮਾਿਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ 

 ਗਠੀਏ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਿੌਿ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਿਾਰੰਿਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
2-3 ਸਦਨ / ਹਫ਼ਤੇ 
1-3 ਪਰਮੁੱ ਿ ਮਾਿਪੇਸੀ ਗਰੁੱ ਪ ਦੇ 8-12 

ਦੁਹਰਾਉ 

  ਸਡੱਗਣ ਅਤੇ ਹੱਡੀ ਭੰਜਨ ਦੇ 
ਿਤਰੇ ਦੀ ਘਾਟ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਿਾਰੰਿਾਰਤਾ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 1-7 ਸਦਨ 

15-30 ਸਮੰਟ/ਸੈਸਨ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਿਾਰੰਿਾਰਤਾ ਅਤ ੇ

ਮਾਤਰਾ 
ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 1-7 ਸਦਨ 
20 ਿਸਕੰਟ ਪਰਤੀ ਕਿਰਤ  

 ਗਤੀ ਦੀ ਲਚਕਤਾ ਵਧਾਓ 

 ਆਿਣ ਿੁਧਾਰ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਵਜ਼ਨ ਚੁੱ ਕਣਾ 
• ਪੁਲੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਿਾਈਕਸਲੰਗ 

• ਤੁਰਨਾ 
• ਨੱਚਣਾ  
• ਤੈਰਾਕੀ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• 1 ਲੱਤ 'ਤ ੇਿੜਨਾ 
• ਪੌੜੀ ਉੱਪਰ ਿੱਲੇ ਹੌਲੀ ਚੜਹਨ 

• ਏੜੀ ਅਤ ੇਪੈਰ ਦੀ ਓਂਗਲਾਂ 'ਤ ੇ

ਿੜਨਾ 

ਿਰਗਰਮੀ 
• ਮੁੱ ਿ ਮਾਿਪੇਸੀ ਦੀ ਸਿੱਸਚਆ 
ਅਸਭਆਿ 

ਕਿਰਤ ਲਈ 

ਿੁਝਾਅ 
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