
ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ:

Le GO pour bouger!
 Le GO pour bouger! ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਟੀਚਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਕਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਕਿੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਕਉਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ?ੈ

ਕਕਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰਕਹਣ ਨਾਲ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਬੰਧੀ ਹੇਠ ਕਲਖ ੇਲਾਭ 

ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।

ਕਸਰਤ

• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨੰੂ ਘਟਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨੇ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਬਚਾਉਂਦੀ ਹ ੈ

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀਆ ਂਕਬਮਾਰੀਆ,ਂ ਜਾਂ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਿਧਣ ਨੰੂ ਰਰੋਕਦੀ ਹੈ

• (ਕਦਲ ਦੀਆ ਂਕਬਮਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਸਬੰਕਧਤ ਖ਼ਤਕਰਆ ਂਸਕਹਤ)

• ਤੁਹਾਡ ੇਮੂਡ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਨੰੂ ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਰਰੋਤਾਜ਼ਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਦ ੇਜੀਿਨ ਨੰੂ ਸਆੁਰਦੀ 
ਹੈ

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਸਮਾਂ
10-15 ਕਮੰਟ

ਸੁਰੱਕਖਆ ਸਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ

ਨਿੀਂ ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਕਨੱਤਨੇਮ ਦਾ 
ਕਹੱਸਾ ਬਣਾਉਣ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹੇਠ ਕਲਖ ੇਹਨ:

Æ  ਥਰੋੜ੍ਹੀ ਜਗ੍ਹਾ ਬਣਾਓ।

Æ   ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੱਗੇ ਿਧਰੋ। ਕਰੋਈ ਿੀ ਕਕਕਰਆ ਕਰਨ 

ਿੇਲੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਧੱਕਾ ਨਾ ਕਰਰੋ 

Æ  ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲਿਰੋ।

Æ   ਥਰੋੜ੍ਹ ੇਦੁਹਰਾਿਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਿਾਧਾ ਕਰਰੋ।

Æ   ਆਪਣ ੇਪੈਰ, ਗਰੋਡ,ੇ ਕੁੱ ਲ੍ਹੇ ਅਤੇ ਮਰੋਢੇ ਇੱਕ ਸੇਧ 

ਕਿੱਚ ਰੱਖਰੋ, ਜਾਂ ਕਜਿੇਂ ਦੱਕਸਆ ਕਗਆ ਹਰੋਿੇ।

Æ   ਅਸਕਹਜ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਹਾਲਤ ਕਿੱਚ ਰੁਕ 

ਜਾਓ।

Æ  ਕਧਆਨ ਰੱਖਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਨਾ ਹਰੋਿੇ।

ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦ ੇਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦ ੇਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦ ੇਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦ ੇCIUSSS ਦ ੇਰੀਜਨਲ ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ 

ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ ੇਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ



ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ: ਮੈਂ Le GO ਦਾ ਆਪਣ ੇਲਈ ਠੀਕ ਯੂਕਨਟ  

ਕਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚੁਣ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ

ਹਰ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿੱਖਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਸਮਰੱਥਾ ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਦ ੇਕਹਸਾਬ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਚੁਣਰੋ। ਸਹੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ Le GO ਯੂਕਨਟ ਦਾ ਉਹ ਰੰਗ ਪਤਾ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਕਥਤੀ ਦ ੇਕਹਸਾਬ ਨਾਲ ਢੁਕਿਾਂ 

ਹਰੋਿੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੁਕਨਸ਼ਕਚਤ ਨਹੀਂ ਹਰੋ, ਿੱਡਾ ਨੰਬਰ ਚੁਣਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਰੋ।

• ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹਰੋ

• ਤੁਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਸਹਾਰ ੇਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇ(ਸਰੋਟੀ ਜਾਂ ਿਾਕਰ)।
ਰੈੱਡ ਯੂਕਨਟ

• ਤੁਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਸਹਾਰ ੇਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇ(ਸਰੋਟੀ ਜਾਂ ਿਾਕਰ)।
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦਲ ਜਾਂ ਫੇਫਕੜਆਂ ਦੀ ਕਰੋਈ ਕਬਮਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।
• ਕਪਛਲੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ (12 ਮਹੀਨੇ), ਤੁਸੀਂ ਕਡੱਗੇ ਨਹੀਂ ਹਰੋ।ਓਰੇਂਜ ਯੂਕਨਟ

• ਤੁਸੀਂ ਸਰੋਟੀ ਿਰਤਦ ੇਹਰੋ, ਪਰ ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਕਸੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ।
• ਕਪਛਲੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ (12 ਮਹੀਨੇ), ਤੁਸੀਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਇੱਕ ਿਾਰ ਕਡੱਗੇ ਹਰੋ।

ਯੈਲਰੋ ਯੂਕਨਟ

• ਤੁਸੀਂ ਿਾਕਰ, ਕਤੰਨ-ਪਹੀਆ ਂਜਾਂ ਚਾਰ-ਪਹੀਆ ਂਿਾਲਾ ਕਰੜ੍ਹਨ ਿਾਲਾ ਿਾਕਰ ਿਰਤਦ ੇਹਰੋ, ਜਾਂ
• ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ
• ਕਪਛਲੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ (12 ਮਹੀਨੇ), ਤੁਸੀਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਦਰੋ ਿਾਰ ਕਡੱਗੇ ਹਰੋ।ਹਰਾ ਯੂਕਨਟ

• ਤੁਸੀਂ ਿਾਕਰ, ਕਤੰਨ-ਪਹੀਆ ਂਜਾਂ ਚਾਰ-ਪਹੀਆ ਂਿਾਲਾ ਕਰੜ੍ਹਨ ਿਾਲਾ ਿਾਕਰ, ਜਾਂ ਿ੍ਹੀਲ-ਚੇਅਰ 

ਿਰਤਦ ੇਹਰੋ,ਅਤੇ
• ਉੱਠਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਬਲ ੂਯੂਕਨਟ

1

2

3

4
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• ਕਜਿੇਂ-ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਜਾਂਦੇ ਹਰੋ, ਆਪਣਾ ਪੈਰ 
ਕਪੱਛੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਜਾਓ

• ਆਪਣਾ ਪੈਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤੇ ਲੈ ਆਓ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ
• ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕੇ 20 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰ ਪਾਸੇ 10 ਿਾਰ)

 1  �  ਧੱਕਣਾ

• ਇੱਕ ਗਰੋਡਾ ਚੁੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਲਟੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਉਸ ਨੰੂ ਛੂਹਰੋ
• ਸੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਿਾਪਸ ਆਓ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀ ਲੱਤ ਅਤੇ ਹੱਥ ਨਾਲ 

ਦੁਹਰਾਓ
• ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕੇ 20 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰ ਪਾਸ ੇ10 ਿਾਰ)

 3  �  ਗਰੋਡ ੇਤੋਂ ਉਲਟਾ ਹੱਥ

• ਪਾਕਸਆ ਂਤੋਂ ਦਰੋਿੇਂ ਬਾਂਹਾਂ ਚੁੱ ਕਦ ੇਹਰੋਏ, ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਨੰੂ ਇੱਕ ਲੱਤ ਖਰੋਲ੍ਹਰੋ
• ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ
• ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕੇ 20 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰ ਪਾਸ ੇ10 ਿਾਰ)

 4  �  ਬਦਲਿਾਂ ਤਾਰਾ

• ਪਾਕਸਆ ਂਿੱਲ ਨੰੂ ਬਾਂਹਾਂ ਫੈਲਾ ਕੇ, ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ 6 ਿਾਰ ਘੁਮਾਓ 

• ਪਾਕਸਆ ਂਿੱਲ ਨੰੂ ਬਾਂਹਾਂ ਫੈਲਾ ਕੇ, ਕਪੱਛ ੇਿੱਲ 6 ਿਾਰ ਘੁਮਾਓ

 5  �  ਬਾਂਹਾਂ ਫੈਲਾ ਕੇ ਮਰੋਕਢਆਂ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ

ਕਸਰਤ 1 ਤੋਂ 5 ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ

ਰੈੱਡ ਯੂਕਨਟ

ਸਮੱਗਰੀਸਮੱਗਰੀ  �  ਕਿਛਾਉਣ ਿਾਲਾ ਮੈਟ
 �  ਕੁਰਸੀ, ਜ ੇਸਹਾਰ ੇਲਈ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਹਰੋਿੇ
 �   ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ, ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲਰੋੜੀਂਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ

• ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਜਾਂਦ ੇਹਰੋਏ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦ ੇ

ਨੇੜੇ ਲੈ ਆਉਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋਣ ਦੀ ਅਿਸਥਾ ਤੋਂ ਬੈਠਣ ਦੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ 

ਆਓ
• ਿਾਪਸ ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋ ਜਾਓ ਅਤੇ ਕਫਰ ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਲੱਤ ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਿੱਲ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਦੂਸਰੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਇਹੀ ਕਕਕਰਆ ਦੁਹਰਾਓ। 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰ ਪਾਸ ੇ 

6 ਿਾਰ)

 2  �  ਸਕੁਐਟ/ਕਹਪ ਐਬਡਕਸ਼ਨ ਸੁਮੇਲ

ਛ
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ੀ
 ਸ

ੇਧ
 ਕਿੱਚ

 ਰੱਖਰੋ

QQ

QQ



ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੋਡ ੇਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚਦ,ੇ ਤਾਂ ਬੈਲਟ ਜਾਂ ਸਟ੍ੈਪ 

ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਰੋ
• ਆਪਣੀ ਲੱਤ ਚੁੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਫੜਰੋ
• ਕਤੰਨ ਿਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੱਕ ਫੜ੍ਹੀ ਰੱਖਰੋ
• ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ

 9  �  ਪੱਟ ਦ ੇਕਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਦੀ ਸਟ੍ੈਕਚੰਗ

• ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਸਟ੍ੈੱਚ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਉਲਟੀ 
ਲੱਤ ਕਪੱਛ ੇਿੱਲ ਨੰੂ

• ਸੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਿਾਪਸ ਆਓ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀ 
ਲੱਤ ਅਤੇ ਬਾਂਹ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ।

• ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕ ੇ12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰ ਪਾਸੇ  
6 ਿਾਰ)

 6  �  ਸੁਪਰਮੈਨ

ਕਪੱਠ
 ਕਸੱਧੀ

• ਆਪਣੀਆ ਂਕੂਹਣੀਆ ਂਮਰੋੜਰੋ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਜ਼ਮੀਨ ਿੱਲ 

ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਕਰਰੋ
• ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਉੱਤ ੇਿੱਲ ਧੱਕਰੋ
• 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 7  �  ਗਰੋਕਡਆ ਂਭਾਰ ਪੁਸ਼-ਅੱਪ

ਛਾਤੀ ਸੇਧ ਕਿੱਚ ਰੱਖਰੋ

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਕੁੱ ਲ੍ਹੇ 
ਚੁੱ ਕਰੋ

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਿਾਪਸ ਆਓ
• 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 8  �  ਪੁਲ

ਛਾਤੀ ਸੇਧ 
ਕਿੱਚ 

ਰੱਖਰੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੋਡ ੇਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚਦ,ੇ ਤਾਂ ਬੈਲਟ ਜਾਂ ਸਟ੍ੈਪ 

ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਰੋ
• ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ, ਆਪਣਾ ਗਰੋਡਾ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤੱਕ ਲੈ 

ਕੇ ਆਓ
• ਕਤੰਨ ਿਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੱਕ ਇਹ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ
• ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ

10 �  ਗਰੋਡਾ ਛਾਤੀ ਤੱਕ

santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors
ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦੇ ਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦੇ ਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦੇ ਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦੇ CIUSSS ਦੇ ਰੀਜਨਲ ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ 
ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦੇ ਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ

http://santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors


• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਬਾਂਹ 90 ਕਡਗਰੀ ਤੱਕ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਦੂਸਰੀ ਬਾਂਹ ਅਤੇ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ
• 20 ਿਾਰ ਕਰਦਮ ਕਿੱਚ ਕਰਰੋ, ਕਜੰਨਾ ਹਰੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਗਰੋਡ ੇਨੰੂ ਉੱਚਾ ਚੁੱ ਕਰੋ

 1  �  ਬਾਂਹਾਂ ਕਹਲਾਉਂਕਦਆ ਂਇੱਕਰੋ ਥਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋ ਕੇ ਤੁਰਨਾ

• ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਫੈਲਾਉਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਬੈਠਣ ਿਾਲੀ ਅਿਸਥਾ 
ਕਿੱਚ ਆਓ। ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਕਸੱਧੀ ਰੱਖਰੋ।

• ਿਾਪਸ ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋ ਜਾਓ
• 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 3  �  ਬੈਠਕਾਂ (ਬੈਠਣਾ-ਖੜ੍ਹਨਾ)

• ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੰਕਜਆ ਂਦ ੇਕਸਰ ੇ‘ਤ ੇਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋਿਰੋ
• ਕਪੱਠ ਦਾ ਹੇਠਲਾ ਕਹੱਸਾ, ਹੇਠਾਂ
• 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 4  �  ਪਲਾਂਟਰ ਫਲੈਕਸ਼ਨ

• ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਮੁੱ ਕੇ ਦ ੇਰੂਪ ਕਿੱਚ ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਨੰੂ 

ਕਲਆਓ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਕੂਹਣੀ ਕਪੱਛ ੇਿੱਲ ਨੰੂ
• ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ ਬਾਂਹਾਂ ਦੀ ਕਕਕਰਆ ਆਪਸ ਕਿੱਚ ਬਦਲਰੋ
• 10 ਤੋਂ 20 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ 

 5  �  ਘਸੁੰ ਨ

ਓਰੇਂਜ ਯੂਕਨਟ
ਸਮੱਗਰੀ �  ਕੁਰਸੀ
 �  ਭਾਰ (ਛਰੋਟ ੇਡੰਬਲ, ਟੀਨ ਦ ੇਕੈਨ, ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬਰੋਤਲਾਂ, ਆਕਦ)

 �  ਕੰਧ
 �  ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ, ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ

• ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿੱਡਾ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋਏ ਉਲਟੀ ਬਾਂਹ 

ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਨੰੂ ਖਰੋਲ੍ਹਰੋ 
• ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਆਓ
• ਬਦਲਿੀਂਆ ਂਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਬਾਂਹਾਂ ਨਾਲ, 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ 

 2  �  ਇੱਕ ਕਦਮ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਖਰੋਲ੍ਹਣਾ

ਛਾਤੀ
 ਸੇਧ

 ਕਿੱਚ
 ਰੱਖਰੋ



• ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ, ਬਾਂਹਾਂ ਕਸੱਧੀਆ ਂਰੱਖ ਕੇ, ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਕੰਧ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ
• ਕੂਹਣੀਆ ਂਮਰੋੜਰੋ ਅਤੇ ਕੰਧ ਿੱਲ ਝੁਕਰੋ
• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਆਉਣ ਲਈ ਕੰਧ ਨੰੂ ਧੱਕਰੋ
• 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 6  �  ਕੰਧ ਦ ੇਸਹਾਰ ੇਪੁਸ਼-ਅੱਪ ਛ
ਾਤ

ੀ
 ਸੇਧ

 ਕਿੱਚ
 ਰੱਖਰੋ

santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors
ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦ ੇਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦ ੇਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦ ੇਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦ ੇCIUSSS ਦ ੇਰੀਜਨਲ 

ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ ੇਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ

ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਕਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਕਿੱਚ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਭਾਰ ਫੜਰੋ (ਸੂਪ ਦ ੇਕੈਨ ਜਾਂ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ)

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਮਰੋਕਢਆਂ ਤੱਕ ਕਲਆਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਕੂਹਣੀਆ ਂਮਰੋੜਰੋ
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਹੇਠਾਂ ਿੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਆਓ
• 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 7  �  ਐਲਬਰੋ ਫਲੈਕਸ਼ਨ

ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਕਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਕਿੱਚ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਭਾਰ ਫੜਰੋ (ਸੂਪ ਦ ੇਕੈਨ ਜਾਂ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ)

• ਕੂਹਣੀਆ ਂਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦ ੇਨਾਲ ਰੱਖਦ ੇਹਰੋਏ, ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ 

ਖਰੋਲ੍ਹਰੋ
• ਬਾਂਹਾਂ ਿਾਪਸ ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਲੈ ਆਓ
• 10 ਤੋਂ 12 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 8  �  ਮਰੋਕਢਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ

ਆਪਣਾ ਇੱਕ ਹੱਥ ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਦ ੇਨੇੜੇ ਰੱਖਰੋ, ਹਰੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਲੈਣਾ ਪਿੇ
• ਆਪਣ ੇਪੈਰ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਜਰੋੜਰੋ
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕੁਰਸੀ ਨੰੂ ਛੱਡਰੋ, ਜ ੇਹਰੋ ਸਕੇ
• 10 ਤੋਂ 30 ਸਕਕੰਟ ਤੱਕ ਇਹੀ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ
• ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰਰੋ, ਜ ੇਸਕਹਜ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਰੋ

 9  �  ਦਰੋਿਾਂ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਜਰੋੜ ਕੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣਾ

ਆਪਣਾ ਇੱਕ ਹੱਥ ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਦ ੇਨੇੜੇ ਰੱਖਰੋ, ਹਰੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਲੈਣਾ ਪਿੇ
• ਇੱਕ ਪੈਰ ਨੰੂ ਦੂਜ ੇਦ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਰੱਖਰੋ
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕੁਰਸੀ ਨੰੂ ਛੱਡਰੋ, ਜ ੇਹਰੋ ਸਕੇ
• 10 ਤੋਂ 30 ਸਕਕੰਟ ਤੱਕ ਇਹੀ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ, ਪੈਰ ਬਦਲਰੋ ਅਤੇ 

ਦੁਹਰਾਓ 

10  � ਇੱਕ ਪੈਰ ਨੰੂ ਦੂਜ ੇਦ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਰੱਖ ਕੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣਾ

ਆਪਣਾ ਇੱਕ ਹੱਥ ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਦ ੇਨੇੜੇ ਰੱਖਰੋ, ਹਰੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਲੈਣਾ ਪਿੇ
• ਇੱਕ ਪੈਰ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੁਰਸੀ ਨੰੂ ਛੱਡਰੋ, ਜ ੇਹਰੋ ਸਕੇ
• 10 ਤੋਂ 30 ਸਕਕੰਟ ਤੱਕ ਇਹੀ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ, ਪੈਰ ਬਦਲਰੋ ਅਤੇ 

ਦੁਹਰਾਓ

11  � ਇੱਕ ਲੱਤ ‘ਤ ੇਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣਾ

• ਆਪਣੀ ਲੱਤ ਕਸੱਧੀ ਰੱਖਕਦਆ,ਂ ਇੱਕ ਕਦਮ ਕਪੱਛ ੇਲਿਰੋ
• ਕਤੰਨ ਿਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੱਕ ਇਹ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ
• ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ

12  � ਕਪੰਜਣੀਆ ਂਦੀ ਸਟ੍ੈਕਚੰਗ

http://santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors


• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਬਾਂਹ ਚੁੱ ਕਰੋ 
• ਦੂਸਰੀ ਬਾਂਹ ਅਤੇ ਲੱਤ ਚੁੱ ਕਰੋ
• 20 ਿਾਰ ਕਰਦਮ ਕਿੱਚ ਕਰਰੋ, ਕਜੰਨਾ ਹਰੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਗਰੋਡ ੇਨੰੂ ਉੱਚਾ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਕੁਰਸੀ ਦ ੇਨੇੜੇ ਰਹਰੋ

 1  �  ਬਾਂਹਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਜਾਂ ਿਰਤੋਂ ਕਬਨਾ ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ

• ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੰਕਜਆ ਂਦ ੇਕਸਰ ੇ‘ਤ ੇਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋਿਰੋ
• ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਡੀਆ ਂਿਾਪਸ ਹੇਠਾਂ ਕਰਰੋ
• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 3  �  ਪਲਾਂਟਰ ਫਲੈਕਸ਼ਨ

• ਪਾਸ ੇਿੱਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਲੱਤ ਚੁੱ ਕਰੋ
• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ
• ਕਫਰ ਦੂਜ ੇਪਾਸ ੇਕਰਰੋ

 4  �  ਕਹਪ ਐਬਡਕਸ਼ਨ

ਮਰੋਢ ੇਸਕਹਜ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਰੱਖਰੋ
• ਜ ੇਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਕਰੁਸੀ ਦੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਜਾਂ ਸੀਟ ‘ਤ ੇਦਬਾਅ ਪਾ ਕ ੇਉੱਠੋ।

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਾਪਸ ਬੈਠੋ

• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

• ਜ ੇਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣ ੇਪਈ ਦੂਜੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੁਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਿਰਤਰੋ

 5  �  ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਬੈਠਕਾਂ ਜਾਂ ਬੈਠਣਾ-ਖੜ੍ਹਨਾ

ਯੈਲਰੋ ਯੂਕਨਟ

ਸਮੱਗਰੀ �  ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਾਂਹਾਂ ਿਾਲੀ ਕੁਰਸੀ
 �  ਕੰਧ
 �   ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ, ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ 

ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ

ਕੁਰਸੀ ਨੰੂ ਫੜਰੋ, ਜੇ ਲਰੋੜ ਹਰੋਿੇ
• ਸਾਹ ਲੈਂਕਦਆ ਂਇੱਕ ਕਦਮ ਅੱਗੇ ਿਧਰੋ
• ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਆਓ
• ਬਦਲਿੀਂਆ ਂਲੱਤਾਂ ਨਾਲ, 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ 

 2  �  ਅੱਗੇ ਿਧਣਾ

ਕਪੱਠ
 ਕਸੱ

ਧੀ
 

ਕਪੱਠ
 ਕਸੱਧੀ

 



santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors
ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦ ੇਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦ ੇਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦ ੇਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦ ੇCIUSSS ਦ ੇਰੀਜਨਲ 

ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ ੇਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ

• ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਝੁਕਦ ੇਹਰੋਏ ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਸਟ੍ੈੱਚ 

ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਕਪੱਛ ੇਿੱਲ
• ਬਾਂਹਾਂ ਬਦਲਰੋ
• ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਕਸੱਧੀ ਰੱਖਦ ੇਹਰੋਏ, 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਹਰੇਕ ਪਾਸੇ 4 

ਤੋਂ 5 ਿਾਰ)

 6  �  ਤੈਰਨਾ

• ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ, ਬਾਂਹਾਂ ਕਸੱਧੀਆ ਂਰੱਖ ਕੇ, ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਕੰਧ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ
• ਕੂਹਣੀਆ ਂਮਰੋੜਰੋ ਅਤੇ ਕੰਧ ਿੱਲ ਝੁਕਰੋ
• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਆਉਣ ਲਈ ਕੰਧ ਨੰੂ ਧੱਕਰੋ
• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 8  �  ਕੰਧ ਦ ੇਸਹਾਰ ੇਪੁਸ਼-ਅੱਪ 

ਆਪਣਾ ਇੱਕ ਹੱਥ ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਦ ੇਨੇੜੇ ਰੱਖਰੋ, ਹਰੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਲੈਣਾ ਪਿੇ
• ਆਪਣ ੇਪੈਰ ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਜਰੋੜਰੋ
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੁਰਸੀ ਨੰੂ ਛੱਡਰੋ, ਜ ੇਹਰੋ ਸਕੇ
• 10 ਤੋਂ 30 ਸਕਕੰਟ ਤੱਕ ਇਹੀ ਅਿਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ

 9  �  ਦਰੋਿਾਂ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਜਰੋੜ ਕੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣਾ

ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਕਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਕਿੱਚ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਭਾਰ ਫੜਰੋ (ਸੂਪ ਦ ੇਕੈਨ 

ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ) 

• ਕੂਹਣੀਆ ਂਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦ ੇਨਾਲ ਰੱਖਦ ੇਹਰੋਏ, ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ 

ਖਰੋਲ੍ਹਰੋ
• ਬਾਂਹਾਂ ਿਾਪਸ ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਿੱਲ ਲੈ ਆਓ
• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 7  �  ਮਰੋਕਢਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ

ਕਪੱਠ
 ਕਸੱਧੀ

 

ਛਾਤੀ
 ਸੇਧ

 ਕਿੱਚ
 ਰੱਖਰੋ

• ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ, ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਕਮਲਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਨੰੂ ਗੁਲਾਈ 

ਕਿੱਚ ਕਲਆਓ
• ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਕਪੱਠ ਨੰੂ ਚਾਪਾਕਾਰ ਬਣਾਓ
• 5 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

10  � ਕੈਟ-ਕਾਓ ਸਟ੍ੈੱਚ

http://santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors


ਗ੍ੀਨ ਯੂਕਨਟ

ਸਮੱਗਰੀ �  ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਾਂਹਾਂ ਿਾਲੀ ਕੁਰਸੀ
 �  ਇੱਕ ਹਰੋਰ ਕੁਰਸੀ ਜਾਂ ਕਾਊਂਟਰ
 �   ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ, ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ 

ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ

• ਪਾਕਸਆ ਂਿੱਲ ਬਾਂਹਾਂ ਲਮਕਾਉਂਦੇ ਹਰੋਏ ਬੈਠੋ
• ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਦ ੇਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਤਲੀਆ ਂਬਾਹਰ ਨੰੂ ਘੁਮਾਓ 

• ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ, ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਦ ੇਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਤਲੀਆ ਂਅੰਦਰ ਨੰੂ ਘੁਮਾਓ 

ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਠੋਡੀ ਹੇਠਾਂ ਕਰਰੋ
• ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲੈਂਕਦਆ,ਂ 5 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 1  �  ਮਰੋਕਢਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣਾ

• ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੈਠੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਕਿੱਚ ਮਰੋਕਢਆਂ ਕਜੰਨਾ ਫ਼ਾਸਲਾ ਹਰੋਿੇ
• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਉਲਟੀ ਬਾਂਹ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਬਾਂਹ ਬਦਲ ਕੇ, ਕਕਕਰਆ ਦੁਹਰਾਓ
• ਬਦਲਿੇਂ ਰੂਪ ਕਿੱਚ 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ; ਸਕਹਜ ਸੁਭਾਅ ਸਾਹ ਲਿਰੋ

 3  �  ਇੱਕਰੋ ਥਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋ ਕੇ ਤੁਰਨਾ

• ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੈਠੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਕਿੱਚ ਮਰੋਕਢਆਂ ਕਜੰਨਾ ਫ਼ਾਸਲਾ ਹਰੋਿੇ
• ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਢਰੋ ਤੋਂ, ਸਰੀਰ ਦਾ ਉਤਲਾ ਕਹੱਸਾ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਨੰੂ ਕਲਆਓ
• ਕੁਰਸੀ ਦ ੇਪਾਕਸਆ ਂਨੰੂ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਫੜਰੋ
• ਲੱਤ ਕਸੱਧੀ ਕਰਕਦਆ ਂਅਤੇ ਪੱਟ ਨੰੂ ਕਸਮਟਾਉਂਕਦਆਂ, ਆਪਣਾ ਪੈਰ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਪੰਜੇ ਆਪਣ ੇਿੱਲ ਨੰੂ ਕਰਰੋ 
• ਪੈਰ ਿਾਪਸ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ, ਅਤੇ ਕਫਰ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਇਹੀ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

 4  �  ਗਰੋਕਡਆ ਂਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣਾ

• ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੈਠੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਕਿੱਚ ਮਰੋਕਢਆਂ ਕਜੰਨਾ ਫ਼ਾਸਲਾ ਹਰੋਿੇ
• ਅੱਡੀਆ ਂਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਉਂਦੇ ਹਰੋਏ, ਕਜੰਨਾ ਉੱਚੀ ਹਰੋ ਸਕੇ ਪੰਕਜਆ ਂਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਪੰਜੇ ਿਾਪਸ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ; ਕਜੰਨਾ ਉੱਚੀ ਹਰੋ ਸਕੇ ਅੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ
• 5 ਿਾਰ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੁਹਰਾਓ

 2  �  ਕਗੱਕਟਆ ਂਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ (ਅੱਡੀ-ਪੰਜੇ)



santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors
ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦ ੇਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦ ੇਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦ ੇਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦ ੇCIUSSS ਦ ੇਰੀਜਨਲ 

ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ ੇਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ

• ਆਪਣੀ ਮੁੱ ਠੀ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਉਲਟ ਕੂਹਣੀ ਨੰੂ 

ਕਪੱਛ ੇਿੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ
• ਬਾਂਹਾਂ ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕੇ ਕਰਰੋ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 5  �  ਘਸੁੰ ਨ

• ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਛੱਤ ਿੱਲ ਰੱਖਦ ੇਹਰੋਏ, ਆਪਣੀ ਬਾਂਹ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਿੱਲ ਸਟ੍ੈੱਚ 

ਕਰਰੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਉਸੇ ਕਦਸ਼ਾ ਿੱਲ ਆਪਣਾ ਕਸਰ ਘੁਮਾਓ
• ਆਪਣੀ ਦੂਜੀ ਕੂਹਣੀ ਉਲਟੀ ਕਦਸ਼ਾ ਿੱਲ ਕਖੱਚਰੋ
• ਬਾਂਹਾਂ ਬਦਲਰੋ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 7  �  ਤੀਰ-ਅੰਦਾਜ਼ੀ

• ਉਂਗਲਾਂ ਫੈਲਾਉਂਦੇ ਹਰੋਏ ਆਪਣੀਆ ਂਤਲੀਆ ਂਆਪਸ ਕਿੱਚ ਸਟਾਓ
• ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਾਹ ਛੱਡਦ ੇਹਰੋਏ ਤਲੀਆ ਂਆਪਸ ਕਿੱਚ ਦਬਾਓ 

• ਛੱਡਰੋ, ਸਾਹ ਲਿਰੋ ਅਤੇ 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 6  �  ਦਰੋ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਧੱਕਣਾ

ਮਰੋਢੇ ਸਕਹਜ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਰੱਖਰੋ
• ਜ ੇਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਕਕਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ, ਕੁਰਸੀ ਦੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਜਾਂ 

ਸੀਟ ‘ਤ ੇਦਬਾਅ ਪਾ ਕੇ ਉੱਠੋ।
• ਜ ੇਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਸਹਾਰ ੇਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਾਪਸ ਬੈਠੋ
• 8 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ
• ਜ ੇਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਪਈ ਦੂਜੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੁਰਸੀ ਦੀ 

ਢਰੋ ਿਰਤਰੋ

 8  �  ਕੁਰਸੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਬੈਠਕਾਂ 

ਕਪੱਠ
 ਕਸੱਧੀ



ਬਲ ੂਯੂਕਨਟ

ਸਮੱਗਰੀ �  ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਾਂਹਾਂ ਿਾਲੀ ਕੁਰਸੀ (ਕਸਰਤ 1 ਤੋਂ 4)
 �  ਸਾਈਡ ਟੇਬਲ ਜਾਂ ਕਾਊਂਟਰ (ਕਸਰਤ 1 ਤੋਂ 4)
 �  ਬੈੱਡ (ਕਸਰਤ 5 ਤੋਂ 8)
 �  ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਰੋਤਲ, ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ  

• ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੈਠੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਕਿੱਚ ਮਰੋਕਢਆਂ ਕਜੰਨਾ ਫ਼ਾਸਲਾ ਹਰੋਿੇ
• ਕਜੰਨਾ ਉੱਚੀ ਹਰੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਪੰਕਜਆ ਂਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਪੰਜੇ ਿਾਪਸ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ ਅਤੇ ਕਜੰਨਾ ਉੱਚੀ ਹਰੋ ਸਕੇ ਅੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 1  �  ਕਗੱਕਟਆ ਂਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ (ਅੱਡੀ-ਪੰਜੇ)

• ਲੱਤ ਕਸੱਧੀ ਕਰਕਦਆ ਂਅਤੇ ਪੱਟ ਨੰੂ ਕਸਮਟਾਉਂਕਦਆਂ, ਆਪਣਾ ਪੈਰ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣ ੇਪੰਜੇ ਆਪਣ ੇਿੱਲ ਕਰਰੋ
• ਪੈਰ ਿਾਪਸ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ, ਅਤੇ ਕਫਰ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਇਹੀ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

 3  �  ਗਰੋਕਡਆ ਂਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣਾ

• ਕਕਸੇ ਟੇਬਲ ਜਾਂ ਕਾਊਂਟਰ ਉੱਤ,ੇ ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਕਸੱਧੀ 
ਕਰਕ ੇਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਰੋਲਾ ਬਣਾਓ ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰ 

ਰਹ ੇਹਰੋਿ ੇ 

• ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਨਾਲ 5 ਿੱਡੇ ਗਰੋਲੇ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਕਫਰ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦੂਜੀ ਬਾਂਹ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ

 4  �  ਟੇਬਲਟਰੋਪ ਕਪਆਨੋ

• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਉਲਟੀ ਬਾਂਹ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਗਰੋਡਾ ਅਤੇ ਬਾਂਹ ਬਦਲੇ
• ਬਦਲਿੇਂ ਰੂਪ ਕਿੱਚ 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ; ਸਕਹਜ ਸੁਭਾਅ ਸਾਹ ਲਿਰੋ

 2  �  ਉਲਟੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਕਹਲਾਉਂਕਦਆ ਂਇੱਕਰੋ ਥਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਹਰੋ ਕੇ ਤੁਰਨਾ

Q



santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors
ਮੂਿ 50+ ਿੱਲੋਂ, ਯੂਨੀਿਰਕਸਟੀ ਆਫ਼ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਦ ੇਸੈਂਟਰ ਹੌਸਕਪਟਾਕਲਅਰ ਦ ੇਜੈਰੀਐਕਟ੍ਕਸ ਕਿਭਾਗ ਅਤੇ ਮਾਂਟਰੀਆਲ ਆਈਲੈਂਡ ਦ ੇਦੱਖਣੀ ਕੇਂਦਰ ਦ ੇCIUSSS ਦ ੇਰੀਜਨਲ 

ਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ ੇਸਕਹਯਰੋਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਰਕਰੋਿੀ ਐਡਂ ਕਮਕਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਫੈਮਲੀ ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ

ਜੇ ਲਰੋੜ ਹਰੋਿ,ੇ ਆਪਣੀ ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਕਖੱਚਣ ਲਈ ਬੈਲਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਰੋ
• ਕਜੰਨਾ ਹਰੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਗਰੋਡ ੇਨੰੂ ਮਰੋੜਦੇ ਹਰੋਏ, ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਅੱਡੀ 

ਆਪਣ ੇਕੁੱ ਕਲ੍ਹਆਂ ਿੱਲ ਕਖਸਕਾਓ
• ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਲੈ ਜਾਓ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ, ਅਤੇ ਕਫਰ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਇਹੀ 

ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

 5  �  ਗਰੋਡ ੇਨੰੂ ਕਖਸਕਾਉਣਾ

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਮੈਟ ‘ਤ ੇਕਟਕਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਕੁੱ ਲ੍ਹੇ ਚੁੱ ਕਰੋ
• ਕਪੱਠ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਿਾਪਸ ਲੈ ਆਓ
• 5 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 7  �  ਪੁਲ

• ਲੇਟ ਜਾਓ; ਇੱਕ ਗਰੋਡਾ ਮਰੋੜਰੋ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਕਸੱਧੀ ਰੱਖਰੋ
• ਕਜੰਨਾ ਹਰੋ ਸਕੇ ਕਸੱਧੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਕਖਸਕਾਓ
• ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਾਪਸ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ‘ਤ ੇਲੈ ਆਓ
• 5 ਤੋਂ 10 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ, ਅਤੇ ਕਫਰ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਇਹੀ 

ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

 6  �  ਕਹਪ ਐਬਡਕਸ਼ਨ

• ਤਲੀਆ ਂਨੰੂ ਉੱਪਰ ਿੱਲ ਰੱਖਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਤੋਂ 
ਦੂਰ ਕਖਸਕਾਓ

• ਬਾਂਹਾਂ ਨੰੂ ਕਖਸਕਾਉਂਦੇ ਹਰੋਏ ਿਾਪਸ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਿਸਥਾ ਕਿੱਚ ਲੈ 

ਆਓ
• 5 ਿਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

 8  �  ਏਜਂਲ ਇਨ ਦ ਸਨੋ


