
ਏਨਾ ਫਿੱਟ ਫਿ ਫਿੱਗਣ ਜਾਂ ਹੱਿੀ ਟੁੱ ਟਣ ਦਾ ਸਵਾਲ ਹੀ ਨਹੀਂ
ਤਾਿਤ ਲਈ ਟ੍ਰੇਫਨੰਗ ਹਫਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਵਿਨ
▶ ਲੱਤਾਂ, ਬਾਂਹਾਂ, ਛਾਤੀ, ਮੋਵਿਆਂ ਅਤੇ ਵਿੱਠ ਿੀ ਕਸਰਤ
▶ ਆਿਣੇ ਸਰੀਰ ਿੇ ਿਜ਼ਨ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਗੁਰੂਤਾ, ਬੈਂਡਾਂ ਜਾਂ ਭਾਰਾਂ ਿੇ ਵਿਰੁੱ ਧ ਕਰ*ੋ

▶ ਹਰ ਕਸਰਤ 8 - 12 ਿਾਰ ਿੁਹਰਾਓ

ਸੰਤੁਲਨ ਦੀਆਂ ਿਸਰਤਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼
▶ Tai Chi, ਨੱਚਣਾ, ਿੈਰਾਂ ਿੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਜਾਂ ਅੱਡੀ ਭਾਰ ਚਲਣਾ
▶ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੁਰਸੀ, ਕਾਉਂਟਰ ਜਾਂ ਵਿਿਾਰ ਿੇ ਨੇੜੇ ਕੋਵਿਿ ਕਰੋ (ਆਸਾਨ ਤੋਂ ਕਵਠਨ ਿਲ ਜਾਓ):

ਖੜ੍ੇ ਹੋ ਕੇ ਿਜ਼ਨ ਅੱਡੀ ਤੋਂ ਿੈਰਾਂ ਿੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਿਲ ਲੈ ਜਾਓ; ਇੱਕ ਿੈਰ ਿੂਜੇ ਿੇ ਵਿੱਛੇ ਰੱਖ ਕੇ
ਖੜ੍ੇ ਹੋਿੋ; ਇੱਕ ਿੈਰ ਤੇ ਖੜ੍ੇ ਹੋਿੋ; ਇੱਕ ਕਾਲਿਵਨਕ ਰੇਖਾ ਉੱਿਰ ਚਲੋ

ਐਰੋਫਿਿ ਸਰੀਰਿ ਸਰਗਰਮੀ ਹਫਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਵਮੰਟ
▶ 10 ਜਾਂ ਿੱਧ ਵਮੰਟਾਂ ਿੀ ਿਰਵਮਆਨੇ ਤੋਂ ਤੀਬਰ ਿਰਜੇ ਿੀ ਸਰਗਰਮੀ*
▶ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਵਿਲ ਵਜ਼ਆਿਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਧੜਕ ਵਰਹਾ

ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਵਜ਼ਆਿਾ ਮੁਿਕਲ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ
▶ ਇਸ ਿੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਤਾਂ ਿਾਇਿ ਕਰ ਸਕੋਗੇ ਿਰ ਗਾ ਨਹੀਂ ਸਕੋਗੇ

ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਿਾਰਰੇ ਜਾਗਰੂਿਤਾ ਹਰ ਰੋਜ਼
▶ ਆਿਣੀ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਾ ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਾ ਉੱਿਰ ਚੁੱ ਕੋ
▶ ਕਲਿਨਾ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹਸਲੀਆਂ ਿੰਖ ਹਨ - ਮੋਵਿਆਂ ਨੰੂ ਵਿੱਛੇ ਵਖੱਚੇ ਵਬਨਾ, ਆਿਣੇ

ਿੰਖਾਂ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਾ ਵਜਹਾ ਫੈਲਾਓ।

ਕੋਈ ਸਿਾਲ? ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਬਾਰੇ ਮੁਫਤ ਿੁਸਵਤਕਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੁੰ ਿੇ ਹ?ੋ Osteoporosis Canada ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰ:ੋ ਅੰਗ੍ੇਜ਼ੀ 1 800 463 6842 /

ਫ੍ੈਂਚ 1 800 977 1778 ਜਾਂ www.osteoporosis.ca

Bone FitTM ਵਸਖਲਾਈ-ਿ੍ਾਿਤ ਇੰਸਟ੍ਕਟਰ ਿਾ ਿਤਾ ਲਗਾਓ: ਅੰਗ੍ੇਜ਼ੀ 1 800 463 6842 / ਫ੍ੈਂਚ 1 800 977 1778 ਜਾਂ www.bone昀椀t.ca

*ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਵਿਚ ਫ੍ੈਕਚਰ ਹੈ ਤਾਂ ਭਾਰਾਂ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਵਫਜ਼ੀਕਲ ਥੈਰਾਵਿਸਟ/ਵਕਨੇਵਜ਼ਓਲੋਵਜਸਟ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੀਬਰ ਐਰੋਵਬਕ
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਿੀ ਥਾਂ ਤੇ ਿਰਵਮਆਨੇ ਿਰਜੇ ਿੀ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਿੈਰ ਿੂਜੇ ਿੇ ਵਿੱਛੇ ਰੱਖ 
ਕੇ ਖੜ੍ਾ ਹੋਣਾ

ਸਹੀ ਗਲਤ

ਇੱਕ ਿੈਰ ਤੇ ਖੜ੍ੇ ਹੋਣਾ

ਸਕ੍ੈਟ

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ:

YMCA/ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਵਿਚ ਕਲਾਸਾਂ 
ਵਫਜ਼ੀਕਲ ਥੈਰਾਵਿਸਟ/ਵਕਨੇਵਜ਼ਓਲੋਵਜਸਟ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ
Osteoporosis Canada ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ

ਉਦਾਹਰਨਾਂ:
ਤੇਜ਼ ਚਲਣਾ 
ਨੱਚਣਾ 
ਜੌਵਗੰਗ 

ਐਰੋਵਬਕ ਕਲਾਸ

ਸੀਵਟਡ ਰੋਅ

ਵਿਿਾਰ ਿੇ ਨਾਲ ਿੁਿ-ਅੱਿ



ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਿੀ ਦਰੇ ਿਚਾਅ ਲਈ ਿੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ?

ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਿੇ ਬਚਾਅ ਿੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਇਸ ਨੰੂ ਸੱਟ ਲਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਿੀਆਂ ਹਨ। ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਉਸ ਿੇਲੇ ਸੱਟ ਲਗ ਸਕਿੀ ਹੈ 
ਜਿ ਅਸੀਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਅੱਗੇ ਿਲ ਝੁਕਿੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਮੋੜਿੇ ਹਾਂ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਚੁੱ ਕਿੇ ਹਾਂ, ਜਾਂ ਵਜ਼ਆਿਾ 
ਅੱਗੇ ਿਲ ਝੁਕਿੇ ਹਾਂ (ਵਜਿੇਂ, ਬੂਟਾਂ ਿੇ ਤਸਮੇਂ ਬੰਨ੍ਣ ਸਮੇ) ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਧੜ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਾਸੇ ਿੂਰਾ ਮੋੜਿੇ ਹਾਂ। ਵਕਸੇ ਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਹੱਥਾਂ ਵਿਚ 
ਿਕੜ ਕੇ (ਵਜਿੇਂ, ਰਾਿਨ ਿਾ ਸਾਮਾਨ ਜਾਂ ਛੋਟਾ ਬੱਚਾ) ਝੁਕਣਾ ਜਾਂ ਮੁੜਨਾ ਿੀ ਜੋਖਮ ਭਵਰਆ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ।

ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਿੇ ਬਚਾਅ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ:ਂ

▶ ਆਿਣੇ ਕੂਲ੍ੇ  ਅਤੇ ਗੋਵਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜੋ, ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਨਹੀਂ
▶ ਰੀੜ੍ ਿੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ ਿੀ ਥਾਂ ਤੇ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਸਹੀ ਗਲਤ

ਤਾਿਤ ਲਈ ਟ੍ਰੇਫਨੰਗ (ਹੋਰ ਉਦਾਹਰਨਾਂ) ਹਫਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਵਿਨ
ਿੂਜੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵਿਚ ਿਾਮਲ ਹਨ:

▶ ਅਿਰਾਈਟ ਰੋਅ
▶ ਸਟੈਿ ਅੱਿ

ਸਟੈਿ ਅੱਿ

ਮੁੜਨ ਲਈ ਕਿਮ ਚੁੱ ਕੋ
ਜੁੱ ਤੀਆਂ ਿਾਉਣ ਸਮੇਂ 
ਸਟੂਲ ਿੀ ਿਰਤੋਂ

ਅਿਰਾਈਟ ਰੋਅ

ਕੋਈ ਸਿਾਲ? ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਬਾਰੇ ਮੁਫਤ ਿੁਸਵਤਕਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੁੰ ਿੇ ਹ?ੋ Osteoporosis Canada ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰ:ੋ ਅੰਗ੍ੇਜ਼ੀ 1 800 463 6842 /

ਫ੍ੈਂਚ 1 800 977 1778 ਜਾਂ www.osteoporosis.ca

Bone FitTM ਵਸਖਲਾਈ-ਿ੍ਾਿਤ ਇੰਸਟ੍ਕਟਰ ਿਾ ਿਤਾ ਲਗਾਓ: ਅੰਗ੍ੇਜ਼ੀ 1 800 463 6842 / ਫ੍ੈਂਚ 1 800 977 1778 ਜਾਂ www.bone昀椀t.ca

ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿਚ ਵਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾ ਉਿੇਿ ਵਸਹਤ ਿੇਿੇਿਰ ਿੀ ਸਲਾਹ ਿੀ ਥਾਂ ਲੈਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਕਹੜੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਸਹੀ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ 
ਵਫਜ਼ੀਕਲ ਥੈਰਾਵਿਸਟ ਜਾਂ ਵਸਹਤ ਿੇਖਭਾਲ ਿ੍ੋਿਾਈਡਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਗੱਲਾਂ ਫਸੱਖਣ ਲਈ ਫਤਆਰ ਹ?ੋ

Osteoporosis Canada ਨੇ ਅਵਜਹੇ ਸਾਧਨ ਵਤਆਰ ਕੀਤੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇੰਨੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਂਿੇ ਹੋ ਵਕ ਫ੍ੈਕਚਰ ਿਾ ਸਿਾਲ ਹੀ 
ਿੈਿਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਿਾ!
▶ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਿੁਸਵਤਕਾ, ਇੱਕ ਸਫੇ ਿਾ ਸਾਰ ਅਤੇ ਿੂਜੇ ਸਾਧਨ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰੋ
▶ ਕਸਰਤ, ਸੰਤੁਲਨ ਿੀ ਵਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿੀਡੀਓ ਿੇਖੋ
▶ ਮਾਹਰ ਖੋਜਕਰਤਾਿਾਂ ਿੇ ਿੈਬਕਾਸਟ ਿੇਖੋ
h琀琀p://www.osteoporosis.ca/osteoporosis-and-you/too-昀椀t-to-fracture/

ਤੁਸੀਂ ਔਨਲਾਈਨ ਨਹੀਂ ਹੋ? ਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹੀਂ! ਮੁਫਤ ਿੁਸਵਤਕਾ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਵਿੱਤੇ ਹੌਟਲਾਈਨ ਨੰਬਰ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

http://www.osteoporosis.ca/osteoporosis-and-you/too-fit-to-fracture
http://www.osteoporosis.ca/osteoporosis-and-you/too-fit-to-fracture/

