
ਆਓ ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਬਾਾਰੇੀ ਗੱਲ ਕਰੀੀਏ

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਇਹ ਪਤੀਾ ਲਗਾਇਆ ਵਿਗਆ ਹੈ ਵਿ� ਇ�ੱਲੀ �ਸਰਤੀ �ਰਨ ਦੇ ਨਤੀੀਜੇੇ �ਜੇਂ 

ਬਹੁਤੀ ਵਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਨਹਂ ਘਟਾਾਇਆ ਜੇਾ ਸ�ਦਾਾ।1 

ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿਕਸੇ �ੀ ਵਿਕਸਮ ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਹੈ ਜੋੋ ਸਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰੀ 

ਨੂੰ ਵਿ�ਲਾਉਂਂਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰੀਜੋਾ ਦੀੀ �ਰੀਤੀਂ ਕਰੀਦੀੀ ਹੈ।   ਘਰੀ ਸਾਫ਼ ਕਰੀਨਾਾ, 

ਕੱੱਤੇ ਨੂੰ ਸੈਰੀ ਕਰੀਾਉਂਣਾਾ, ਸਕੀ ਕਰੀਨਾਾ, ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਂਣਾਾ ਇ� 

ਸਾਰੀੇ ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀਆਂ ਉਂਦੀਾ�ਰੀਣਾਂ �ਨਾ।

ਵਿਨਯਵਿ�ਤੀ ਸਰੀਰ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸ਼ਾਾਇਦਾ ਸਭਾ ਤਂੀ �ੱਡਾਾ ਵਿਸਹਤੀ ਵਿ��ਹਾਰ ਹੈ ਜੋੇ ਉਪਲਬਧੀ ਹੈ। ਲਾਭਾਂ ਵਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਾ�ਲ ਹਨ:1,2

ਵਿਬਾਮਾਰੀੀ ਦੀਾ ਜੋੋਖਮ ਘੱਟਣਾਾ ਤੀਣਾਾਅ ਵਿ�ੱਚ ਕਮੀ  ਵਿਮਜ਼ਾਾਜੋ ਵਿ�ੱਚ ਸੱਧੀਾਰੀ ਆਪਣਾੇ �ਜ਼ਾਨਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੀੱਖਣਾਾ

ਵਿਨਾਯਵਿਮਤੀ ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ �ਰੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਬਾ�ੱਤੀ ਜ਼ਾਰੀੂਰੀੀ ਹੈ। ਜੋਦੀਂ ਅਸਂ ਕਸਰੀਤੀ ਦੇ ਦੀੌਰੀਾਨਾ ਕੈਲੋਰੀੀਆਂ 

ਬਾਰੀਨਾ ਕਰੀਦੇ �ਂ, ਤੀਂ ਸਰੀੀਰੀ ਸਾਡੇੇ ਸਮੱੱਚੇ ਊਰੀਜੋਾ ਸੰਤੀੱਲਣਾ ਅਤੇ ਸਾਡੇੇ �ਜ਼ਾਨਾ ਨੂੰ ਬਾਰੀਕਰੀਾਰੀ ਰੀੱਖਣਾ ਲਈ ਇ�ਨਾਂ 

ਵਿ�ੱਚਂ ਵਿਜ਼ਾਆਦੀਾਤੀਰੀ ਕੈਲੋਰੀੀਆਂ ਨੂੰ ਬਾਚਾ ਲਂਦੀਾ ਹੈ।3  ਇ� ਭੋੋਜੋਨਾ ਦੀੀ ਕਮੀ �ੋਣਾ ਦੇ ਸਮਂ ਤੇ ਬਾ�ੱਤੀ ਜ਼ਾਰੀੂਰੀੀ ਸੀ। ਜੋਦੀਂ 

ਸਾਡੇੇ �ਡੇੇਰੀੇ ਵਿ�ਕਾਰੀ ਲਈ ਗਏ, ਜੋਂ ਉਂ�ਨਾਂ ਕੋਲ ਸਰੀਦੀੀਆਂ ਦੇ ਮ�ੀਨੇ ਦੀੌਰੀਾਨਾ ਘੱਟ ਭੋੋਜੋਨਾ �ੱੰਦੀਾ ਸੀ, ਤੀਂ ਉਂ� ਬਾ�ੱਤੀ 

ਵਿਜ਼ਾਆਦੀਾ ਭੋਾਰੀ ਘਟਾਏ ਵਿਬਾਨਾਂ ਅਤੇ ਭੋੱੱਖ ਨਾਾਲ ਮਰੀਣਾ ਦੀਾ ਜੋੋਖਮ ਚੱੱਕੇ ਵਿਬਾਨਾਂ ਇੰਝ ਕਰੀਨਾ ਦੇ ਯੋਗ �ੋਏ ਸਨਾ। ਸਾਡੇੇ 

ਸਰੀੀਰੀ ਅੱਜੋ �ੀ ਇਸ ਤੀਰੀਹਾਂਂ ਦੇ ਬਾਣਾੇ �ੋਏ �ਨਾ, ਭੋਾ�ਂ ਸਾਡੇੇ �ਾਤੀਾ�ਰੀਣਾ ਵਿ�ੱਚ ਬਾ�ੱਤੀ �ੱਡੇਾ ਬਾਦੀਲਾ� ਆਇਆ ਹੈ। 

ਘੱਟ ਉਂੱਚ



ਜੋਦੀਵਿਕ ਵਿਕਸੇ �ੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਕੋਈ �ੀ “ਸ�ੀ ਵਿਕਸਮ” ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ/ਕਸਰੀਤੀ ਨਾ�ਂ �ੱੰਦੀੀ ਹੈ, ਵਿਦੀ�ਾ-ਵਿਨਾਰੀਦੇ� �ਫਤੇ 

ਦੇ ਵਿਜ਼ਾਆਦੀਾਤੀਰੀ ਵਿਦੀਨਾਂ ਨੂੰ 30–60 ਵਿਮੰਟਂ ਦੀੀ ਦੀਰੀਵਿਮਆਨਾੀ ਤੀਂ ਜ਼ਾੋਰੀਦੀਾਰੀ ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰੀਨਾ ਦੀੀ ਵਿਸਫਾਵਿਰੀ� 

ਕਰੀਦੇ �ਨਾ। ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਉਂਸ ਮਾਤੀਰੀਾ ਦੇ ਨਾਾਲ �ੱਰੀੂ ਕਰੀੋ ਜੋੋ ਤੀੱ�ਾਡੇੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੀਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋਦੀਂ ਤੀੱਸਂ ਵਿਤੀਆਰੀ �ੱੰਦੇ 

�ੋ, ਤੀਂ ਇਸ ਨੂੰ �ਧੀਾਓ।  

ਤੇਜ਼ਾ-ਤੇਜ਼ਾ ਸੈਰੀ ਕਰੀਨਾਾ ਸਮੱੱਚੀ ਵਿਸ�ਤੀ ਲਈ ਬਾ�ੱਤੀ ਲਾ�ੇ�ੰਦੀ �ੋ ਸਕਦੀਾ ਹੈ।2  ਜੋੇ ਸੈਰੀ ਕਰੀਨਾਾ ਤੀੱ�ਾਡੇੇ 

ਲਈ ਸ�ੀ ਨਾ�ਂ ਹੈ, ਤੀਂ ਕੋਈ ਨਾ�ਂ ਚੀਜ਼ਾ ਅਜ਼ਾਮਾਉਂਣਾ ਤੀਂ ਨਾਾ ਡੇਰੀੋ! ਯਾਦੀ ਰੀੱਖਣਾ ਯੋਗ ਸਭੋ ਤੀਂ ਜ਼ਾਰੀੂਰੀੀ 

ਗੱਲ ਅਵਿਜੋ�ੀਆਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਦੀਾ ਪਤੀਾ ਲਗਾਉਂਣਾਾ ਹੈ ਵਿਜੋ�ਨਾਂ ਦੀਾ ਤੀੱਸਂ ਮਜ਼ਾਾ ਲਂਦੇ �ੋ ਅਤੇ ਭੋਵਿ�ੱਖ 

ਵਿ�ੱਚ ਲੰਮੇ ਸਮਂ ਲਈ ਲੈ ਸਕਦੇ �ੋ।

ਯਾਦੀ ਰੀੱਖੋ, ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਅਤੇ ਕਸਰੀਤੀ �ਰੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਵਿਸ�ਤੀ ਅਤੇ 

ਖੱ�ੀ ਲਈ ਬਾ�ੱਤੀ ਜ਼ਾਰੀੂਰੀੀ �ਨਾ ਪਰੀ ਭੋਾਰੀ ਘਟਾਉਂਣਾ ਲਈ ਸ�ੀ ਜੋ�ਾਬਾ ਨਾ�ਂ �ੋ 

ਸਕਦੇ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੀੱ�ਾਡੇੇ ਭੋਾਰੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੀੱਖਣਾ ਵਿ�ੱਚ ਤੀੱ�ਾਡੇੀ ਮਦੀਦੀ �ੱੰਦੀੀ ਹੈ।

ਹਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ �ਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾੀ ਹੈ

ਤੀੱ�ਾਨੂੰ ਵਿਜੋ�ੜੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀਾ ਮਜ਼ਾਾ ਆਉਂਂਦੀਾ ਹੈ, ਕਰੀੋ! 5     

ਤੀਂ 10 ਵਿਮੰਟਂ ਦੀਾ �ਾਧੀਾ �ੀ ਮਾਇਨੇ ਰੀੱਖਦੀਾ ਹੈ!

ਵਿਦਾਨ ਦਾਾ “ਆਪਣਾਾ” ਸ�ਂ ਚੁਣਾੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਵਿਨਰਧੀਾਰਤੀ �ਰੋ!

ਇਸ ਬਾਾਰੀੇ �ਾਸਤੀਵਿ�ਕ �ੋਣਾਾ ਵਿਕ ਤੀੱਸਂ ਕਸਰੀਤੀ ਕਦੀਂ ਕਰੀ ਸਕਦੇ 

�ੋ, ਤੀੱ�ਾਨੂੰ ਸਫਲਤੀਾ ਲਈ ਵਿਤੀਆਰੀ ਕਰੀਨਾ ਵਿ�ੱਚ ਮਦੀਦੀ ਕਰੀਦੀਾ ਹੈ।

ਸਵਿ�ਰ ਹੋਣਾਾ ਬੰਦਾ �ਰੋ

ਆਪਣਾੇ ਵਿਦੀਨਾ ਵਿ�ੱਚ ਗਤੀੀ ਜੋੋੜੀੋ! ਵਿਜ਼ਾਆਦੀਾ ਖੜੀੇ �ੋ�ੋ ਅਤੇ ਪੂਰੀੇ 

ਵਿਦੀਨਾ ਦੀੌਰੀਾਨਾ ਵਿਜ਼ਾਆਦੀਾ ਤੀੱਰੀੋ-ਵਿਫਰੀੋ।
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