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 ਬੱਸ ਿਹਲਜੁੱ ਲ ਕਰ ੋ- ਤਸੁ� ਇਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ!ੋ 

 
ਸੇਲ  ਘਰ ਿਵਚ ਕਸਰਤ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (ਸੇਲ ਹੋਮ ਐਕਟੀਿਵਟੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ) ਦੇ 3 ਪੱਧਰ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਨਾਲ ਲੱਗੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤਾਂ 

ਿਵਚ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ: 

• ਪੱਧਰ 1: ਬਿਹ ਕ ੇ

• ਪੱਧਰ 2: ਖੜ੍ਹ ਕੇ 

• ਪੱਧਰ 3: ਿਹਲਜੁਲ ਕਰਨਾ 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਆਕੂਪਸ਼ੇਨਲ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਾਂ ਹੋਮ ਸਪੁਰੋਟ ਸਪੁਰਵਾਈਜ਼ਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਿਕਹੜਾ ਪੱਧਰ ਸੱਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੈ। 
ਨੋਟ: ਿਪਛਲੇ 3 ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵਚ ਜੇ ਕੋਈ ਹੱਡੀ ਟੁੱ ਟੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਅਪਰਸ਼ੇਨ ਹੋਏ ਹੋਣ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖ।ੋ ਚੂਲੇ ਦੀ 

ਤਾਜ਼ਾ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਕਝੁ ਕਸਰਤਾਂ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਹ� ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਿਹਲਜਲੁ ਕਰਨ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਇਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ: 

• ਿਦਮਾਗ • ਿਦਲ 
• ਪੱਠੇ ਅਤੇ ਜੋੜ • ਫੇਫੜੇ 
• ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ  

 
ਿਜਸ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਵਚ ਸਧੁਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ:ੈ 

• ਤਾਕਤ • ਨ�ਦ  
• ਸੰਤੁਲਨ • ਮੂਡ 
• ਸਾਹ ਲੈਣਾ                      • ਸ਼ਕਤੀ  
• ਸੋਚਣਾ • ਪਖਾਨਾ (ਘੱਟ ਕਬਜ਼)                    

 
ਿਜਸ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਗੱਲਾਂ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹ:ੈ 

• ਘਰ ਿਵਚ ਰਿਹਣਾ 

o ਤੁਹਾਡੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵਚ 

o ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਵਚ ਜਾਣ ਤ� ਬਚਣ ਜਾ ਦੇਰੀ ਕਰਨਿਵਚ 

o ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ `ਤੇ ਘੱਟ ਬੋਝ ਪਾਉਣ ਿਵਚ 

• ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਬਰਧ ਹੋਣਾ 

o ਭੁੱ ਲਣ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ (ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ) ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਨੂੰ  ਰੋਕਣ ਿਵਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ 

o ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰਿਹਣ ਿਵਚ 
 

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਖ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਿਹਲਜੁਲ ਕਰਨਾ 

o ਉਹ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣ ਿਵਚ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸ� ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ 
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ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਝੁ ਸਝੁਾਅ 
 

• ਿਕਸ ੇ‘‘ਦੋਸਤ`’ ਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ 

o ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਂਢੀ ਜਾਂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ ਨਾਲ ਕਰੋ 

o ਿਕਸੇ ਨੂੰ  ਕਹੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਨੇਮ ਨਾਲ ਇਹ ਪੁੱ ਛਦਾ ਰਹੇ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਿਕਵ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
 

• ਨੇਮ ਬਣਾਉ - ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕੋ ਸਮ� ਅਤੇ ਇੱਕੋ ਥਾਂ `ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। 
o ਬਾਥਰੂਮ ਿਵਚ ਜਾਂ ਿਕਸ ੇਅਿਜਹੀ ਥਾਂ `ਤੇ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲਾ ਨੋਟ ਲਗਾਉ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਿਦਨ ਿਵਚ ਕਈ ਵਾਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ। 

o 2 ਅਤੇ 3 ਪੱਧਰ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਰਸੋਈ ਦੇ ਿਸੰਕ `ਤੇ ਿਬਹਤਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ (ਇਹ ਮੂਵ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ  ਫੜਨਾ 

ਸੌਖਾ ਹੈ)। 
 

• ਕਸਰਤਾਂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮ� ਲਈ ਕਰਨਾ- ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਕਰਨਾ ਅਕਸਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਹੈ। 
o ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 5 ਿਮੰਟਾਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ - ਿਬਨਾਂ ਰੁਕੇ 15 ਜਾਂ 20 ਿਮੰਟ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਦਨ ਿਵਚ 3 ਜਾਂ 4 ਵਾਰੀ ਕਰੋ। 

 
• ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। 

o ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਹ ਿਲਖੋ ਿਕ ਹਰ ਕਸਰਤ ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ ਵਾਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ। 
o ਸੇਲ ਹੋਮ ਐਕਟੀਿਵਟੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਰੈਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਕੀ ਕਿਹਣਾ ਹ ੈ

‘‘ਇਹ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਮੇਰੀ ਿਪੱਠ ਦੀ ਦਰਦ ਬਹੁਤ ਠੀਕ ਹੋ ਗਈ ਹੈ।`’ ਰੂਥ, ਉਮਰ 72 ਸਾਲ 
 

‘‘ਇਹ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮ� ਇਹ ਕਦੇ ਸੋਿਚਆ ਹੀ ਨਹ� ਸੀ ਿਕ ਮੇਰੀ ਇਕ ਲੱਤ ਿਕੰਨੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸੀ। ਉਸ ਲੱਤ ਨੂੰ  ਮਜ਼ਬੂਤ 

ਕਰਨ ਲਈ ਹੁਣ ਮ� ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹਾਂ।`’ ਮੈਰੀ, ਉਮਰ 83 ਸਾਲ 
 

‘‘ਮ� ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ 8 ਹਫਿਤਆਂ ਤ� ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਹੁਣ ਮੇਰੇ ਗੋਡੇ ਪਿਹਲਾਂ ਿਜੰਨੇ ਨਹ� ਦੁਖਦੇ। ਮੇਰੀ ਉਦਾਸੀ ਵੀ ਘਟ ਗਈ ਹੈ। ਮੇਰੇ 
ਖੂਨ ਿਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਵੀ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਦੇ ਮੇਰਾ ਭਾਰ 6 ਪ�ਡ ਘਟ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਮ� ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ।`’ 

ਐੱਡ, ਉਮਰ 67 ਸਾਲ 
 

‘‘ਮੇਰੇ ਡੈਡੀ (ਉਮਰ 77 ਸਾਲ) ਨੇ ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀਆਂ, ਅਤੇ ਹੁਣ ਉਹ ਤਕੜਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਿਵਚ ਹੁਣ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਕਤ ਹੈ। ਉਸ ਦਾ ਵਤੀਰਾ ਬਦਲ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਹੁਣ ਿਫਰ ਆਸਵੰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾਂ ਕਮਾਲ ਹੈ।`’ 

ਤਾਰਾ 
 
 


