
ਆਓ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ ਕਿ� ਇਕੱੱਲੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ 

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ।1 

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਹੈ ਜੋੋ ਸਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ 

ਨੂੰ ਹਿ�ਲਾਾਉਂਂਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੀੀ ਹੈ।   ਘਰ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ, 

ਕੁੱੱ�ਤੇ ਨੂੰ ਸੈੈਰ ਕਰਾਾਉਣਾਾ, ਸਕੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੇ ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ ਇਹ 

ਸਾਾਰੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ ਹਨ।

ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸ਼ਾਾਇਦ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵੱੱਡਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਹੈ ਜੋੋ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਲਾਾਭਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:1,2

ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਘੱੱਟਣਾਾ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮੀੀ  ਮਿ�ਜ਼ਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ। ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀਆਂਂ 

ਬਰਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਸਰੀੀਰ ਸਾਾਡੇੇ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਊਰਜਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਣ ਅਤੇ ਸਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ 

ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਬਚਾਾ ਲੈਂਂਦਾਾ ਹੈ।3  ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇ ਸਮੇਂਂ ਤੇ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਸੀੀ। ਜਦੋਂਂ 

ਸਾਾਡੇੇ ਵਡੇੇਰੇੇ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਲਈ ਗਏ, ਜਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਕੋੋਲ ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਦੇ ਮਹੀੀਨੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਘੱੱਟ ਭੋੋਜਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ ਉਹ ਬਹੁੁਤ 

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਏ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਅਤੇ ਭੁੱੱ�ਖ ਨਾਾਲ ਮਰਣ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਇੰੰਝ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਏ ਸਨ। ਸਾਾਡੇੇ 

ਸਰੀੀਰ ਅੱੱਜ ਵੀੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ� ਦੇ ਬਣੇੇ ਹੋੋਏ ਹਨ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਡਾਾ ਬਦਲਾਾਵ ਆਇਆ ਹੈ। 

ਘੱੱਟ ਉੱੱਚ



ਜਦਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਕੋੋਈ ਵੀੀ “ਸਹੀੀ ਕਿ�ਸਮ” ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ/ਕਸਰਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ, ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ ਹਫਤੇ 

ਦੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਨੂੰ 30–60 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ ਦੀੀ ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ ਤੋਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਿ�ਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਉਸ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ�ਦੇ 

ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਇਸ ਨੂੰ ਵਧਾਾਓ।  

ਤੇਜ਼-ਤੇਜ਼ ਸੈੈਰ ਕਰਨਾਾ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਲਾਾਹੇੇਵੰੰਦ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।2  ਜੇੇ ਸੈੈਰ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 

ਲਈ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈ, ਤਾਂਂ ਕੋੋਈ ਨਵੀਂਂ ਚੀੀਜ਼ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਨਾਾ ਡਰੋੋ! ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਯੋੋਗ ਸਭ ਤੋਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ 

ਗੱੱਲ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਜ਼ਾਾ ਲੈਂਂਦੇ ਹੋੋ ਅਤੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਲੰੰਮੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਲੈੈ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ 

ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ ਪਰ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਜਵਾਾਬ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ 

ਸਕਦੇ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਰ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।

ਹਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਜਿ�ਹੜੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦਾਾ ਮਜ਼ਾਾ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈ, ਕਰੋੋ! 5     

ਤੋਂਂ 10 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ ਦਾਾ ਵਾਾਧਾਾ ਵੀੀ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ!

ਦਿ�ਨ ਦਾਾ “ਆਪਣਾਾ” ਸਮਾਂਂ ਚੁੁਣੋੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ!

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਹੋੋਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਸਰਤ ਕਦੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।

ਸਥਿ�ਰ ਹੋੋਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਤੀੀ ਜੋੋੜੋੋ! ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖੜੇੇ ਹੋੋਵੋੋ ਅਤੇ ਪੂੂਰੇੇ 

ਦਿ�ਨ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਤੁੁਰੋੋ-ਫਿ�ਰੋੋ।
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