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ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ,ੋ ਅਤ ੇਿਸਰਫ ਉਹ ਕਸਰਤਾਂ ਹੀ ਕਰ ੋਿਜਹੜੀਆ ਂਤਹੁਾਨੂੰ  ਸਰੱੁਿਖਅਤ ਮਿਹਸਸੂ ਹਣੋ ਅਤ ੇਕਰਨੀਆ ਂਆਰਾਮਦਹੇ ਲੱਗਣ। 

• ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੌਰਾਨ ਿਸੱਧ ੇਬੈਠੋ, ਜੇ ਬਾਂਹਾਂ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੁਸੀ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਿਬਹਤਰ ਹੈ। 
• ਆਮ ਵਾਂਗ ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਰਹੋ। ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਨਾ ਰੋਕੋ। 
• ਰੋਕੀ ਰੱਖੋ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਸ ਹਾਲਤ ਿਵਚ 3 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰੋਕੋ (ਹਜ਼ਾਰ 1, ਹਜ਼ਾਰ 2, ਹਜ਼ਾਰ 3 ਿਗਣੋ)। 
• ਥੋੜ੍ਹੀਆਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਥੋੜ੍ਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਪਰ ਇਹ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਕਈ ਵਾਰੀ ਕਰੋ। 
• ਸਮ� ਨਾਲ, ਹੋਰ ਕਸਰਤਾਂ ਜੋੜੋ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ� ਸਾਰੀਆਂ ਨਹ� ਕਰਨ ਲੱਗ ਪ�ਦੇ। 
• ਸਮ� ਨਾਲ, ਹਰ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਵਧਾਵੇ ਜਾਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹੇ ਤਾਂ ਰਕੁੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। ਦੂਜੇ ਿਦਨ ਘੱਟ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਹੋਰ 

ਿਸਹਤ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 
 
 
 

 

ਨੰਬਰ 1 ਪੰਜ ੇਅਤ ੇਅੱਡੀ ਨੂੰ  ਚੁੱ ਕਣਾ (ਕਰੁਸੀ ਦ ੇਨੇੜ ੇਪਰੈ ਰੱਖਦ ੇਹਏੋ ਬਠੋੈ) 

 

ਪੰਜ ੇਚੁੱ ਕਣਾ: 
1. ਦਨੋਾਂ ਪਰੈਾਂ ਦੇ ਪੰਜੇ ਉੱਪਰ ਨੂੰ  ਿਜੰਨੇ ਵੀ ਚੁੱ ਕ ਸਕਦੇ ਹੋਵ ੋਚੁੱ ਕ ੋ(ਅੱਡੀਆਂ ਫਰਸ਼ `ਤੇ ਰੱਖੋ)। 

 ਰੋਕੋ। ਪਰੈਾਂ ਨੂੰ  ਫਰਸ਼ `ਤੇ ਰੱਖ ਕੇ ਆਰਾਮਦੇਹ ਹੋਵੋ। 2-3 ਵਾਰੀ ਹੋਰ ਕਰੋ। 
ਅੱਡੀਆ ਂਚੁੱ ਕਣਾ: 
2. ਦੋਨਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਅੱਡੀਆ ਂਇਕੱਠੀਆ ਂਚੁੱ ਕ ੋ(ਪੰਜੇ ਫਰਸ਼ `ਤੇ ਰੱਖੋ)। 

  ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ  ਫਰਸ਼ `ਤੇ ਰੱਖ ਕੇ ਆਰਾਮਦੇਹ ਹੋਵੋ। 2-3 ਵਾਰੀ ਹਰੋ ਕਰੋ। 
ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? 
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਕਰੋ (ਹਰ ਇਕ 15 ਵਾਰੀ ਤੱਕ)। 
•   ਇਕ ਪੈਰ ਦੀ ਅੱਡੀ ਚੁੱ ਕਦੇ ਹੋਏ ਦੂਜੇ ਪੈਰ ਦਾ ਪੰਜਾ ਚੁੱ ਕੋ। ਿਫਰ ਪਰੈ ਬਦਲੋ। 
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 ਨੰਬਰ 2 ਇੱਕ ੋਥਾਂ ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ 

1. ਕ ਗੋਡ ੇਨੂੰ  ਉੱਚਾ ਚੁੱ ਕਦ ੇਹੋਏ ਇੱਕੋ ਥਾਂ ਮ

। ੋ। 
  ਹਰ ਇ  ਾਰਚ ਕਰੋ। 

• 5-10 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਕਰਦੇ ਰਹੋ  ਆਰਾਮ ਕਰ

 ਿਫਰ ਹੋਰ 5-10 ਿਮੰਟ ਕਰੋ। ਆਰਾਮ ਕਰੋ। •
 
ਤੁ ?ਬਹ  ਸਖੌਾ  

•  , , 15 ੋ।  5-10 ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਮਾਰਚ ਕਰੋ  ਿਫਰ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਵਾਰੀ ਤੱਕ ਕਰ

 ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਲੰਮ ੇਸਮ� ਲਈ ਕਰ ੋ(ਆਰਾਮ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ 2 ਿਮੰਟਾਂ ਤੱਕ)। •
 

 
 
 

ਨੰਬਰ 3 ਬਾਹਾਂ ਿਹਲਾ ਕ ੇਸਾਹ ਦੀ ਕਸਰਤ 
 

 ਸਾਹ ਲਵੋ  ਆਪਣੀਆਂ ਪਸਲੀਆਂ ਦਾ ਹੇਠਲਾ ਪਾਸਾ ਬਾਹਰ ਨੰ ਿਨਕਲਦਾ 

ਰ ਕੱਢੋ  ਆਪਣੀਆਂ ਪਸਲੀਆਂ ਆਰਾਮਦੇਹ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂ

ਿਜੰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਰਾਮਦੇਹ ਰਹੇ)  

 

 

1. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਪਸਲੀਆਂ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ। ਮੋਿਢਆ ਂਨੂੰ  ਆਰਾਮਦੇਹ ਰੱਖੋ। 
2. ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� । ੂ

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
3. ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬਾਹ  ।

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। 3-4 ਵਾਰੀ ਹਰੋ ਕਰੋ। 
4. ਹੁਣ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ  ਫੜੋ। ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾਂ ਉੱਪਰ ਨੂੰ  ਚੁੱ ਕਦ ੇਹਏੋ ਸਾਹ ਲਵੋ। (ਇੰਨੀਆਂ ਕੁ ਉੱਪਰ ਚੁੱ ਕੋ 

।

ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਥੱਲੇ ਨੂੰ  ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਾਹ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 3-4 ਵਾਰੀ ਹਰੋ ਕਰੋ।5.  
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ਨੰਬਰ 4  ਹਵਾ ਿਵਚ ਅੱਖਰ ਿਲਖ ੋ(ਬਿਹ ਕ)ੇ 

 

1. ਇਕ ਲੱਤ ਨਾਲ ਹਵਾ ਿਵਚ ਅੱਖਰ ੳ ਿਲਖੋ। ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 
2. ਇਕ ਲੱਤ ਨਾਲ ਹਵਾ ਿਵਚ ਅੱਖਰ ਅ ਿਲਖੋ। ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 

• ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਕਰੋ। 
 

ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? 
•  ਇਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਅੱਖਰ ਿਲਖੋ। ਟੀਚਾ: ਹਰ ਲੱਤ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਅੱਖਰ ਿਲਖੋ। 
•  ਇਕ ਲੱਤ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਕਈ ਅੱਖਰ ਿਲਖ।ੋ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਵੀ ਅਿਜਹਾ ਕਰੋ।  

•    ਹਵਾ ਿਵਚ ਵੱਡੇ ਅੱਖਰ ਿਲਖੋ। 

 

ਨੰਬਰ 5 ਟਪੈ ਡਾਂਸ ਕਰਨਾ 
 

1. ਇਕ ਅੱਡੀ ਨੂੰ  ਅਗਾਂਹ ਕਰਕੇ ਖੜਕਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉ, ਪਾਿਸਆਂ ਨੂੰ   ਕਰਕੇ 
ਖੜਕਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਵਾਪਸ ਆਉ। 
•  ਿਫਰ ਦੂਜੇ ਪੈਰ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਕਰੋ। 
•  ਹਰ ਪੈਰ ਨਾਲ 2-3 ਵਾਰੀ ਹਰੋ ਕਰੋ। 

 
2. ਇਕ ਵਾਰ ਇਕ ਅੱਡੀ ਨਾਲ ਖੜਕਾ ਕਰ,ੋ ਿਫਰ ਦੂਜੀ ਅੱਡੀ ਨਾਲ ਖੜਕਾ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਆਪਣੇ ਦਆੁਲੇ ਸਾਰੇ ਦਾਇਰ ੇਿਵਚ ਕਰੋ। 
 
ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? 
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰੋ (ਹਰ ਲੱਤ ਨਾਲ 15 ਵਾਰੀ ਤੱਕ)। 
• ਅੱਡੀਆਂ ਨਾਲ ਕੁਰਸੀ ਤ� ਦੂਰ ਤੱਕ ਖੜਕਾ ਕਰੋ। 
• ਇਹ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਰੋ। 
•    ਇਕ ਬਾਂਹ ਬਾਹਰ ਨੂੰ  ਕਰਕੇ ਰਕੋੋ। ਦਨੋć  ਬਾਹਾਂ ਬਾਹਰ ਨੂੰ  ਕਰਕੇ ਰਕੋੋ। 
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ਨੰਬਰ 6 ਪਿੁੜਆ ਂਨੂੰ  ਿਹਲਾਉਣਾ 

 

1.  ਇਕ ਪੜੁਾ (ਿਚੱਤੜ) ਚੁੱ ਕ ੋਅਤੇ ਅਗਾਂਹ ਨੂੰ  ਕਰ,ੋ ਿਫਰ ਦੂਜਾ ਪੁੜਾ ਅਗਾਂਹ ਨੂੰ  ਕਰੋ। ਿਫਰ ਅਿਜਹਾ ਿਪੱਛੇ 

ਨੂੰ  ਕਰੋ। 
•  2-3 ਵਾਰੀ ਹਰੋ ਅਗਾਂਹ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਨੂੰ  ਕਰੋ। 

 
ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? 
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰੋ। 
• ਪੁਿੜਆ ਂਨੂੰ  ਹਰ ਸੇਧ ਿਵਚ 15 ਵਾਰੀ ਤੱਕ ਿਲਜਾਉ। 
•   ਪੁਿੜਆਂ ਨੂੰ  ਿਹਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਇਕ ਬਾਂਹ ਬਾਹਰ ਨੂੰ  ਕਰਕੇ ਰਕੋ,ੋ ਜੇ ਅਜੇ ਵੀ ਬਹੁਤ 

ਸੌਖਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦੋਨć  ਬਾਹਾਂ ਬਾਹਰ ਨੂੰ  ਕਰਕੇ ਰੋਕੋ। 

 

 

ਨੰਬਰ 7   ਪੜੁ ੇਚੁੱ ਕਣਾ ਅਤ ੇਖੜ੍ਹਨ ਲਈ ਬਿਹਣਾ 
 

ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਕੁਰਸੀ `ਤੇ ਮੂਹਰੇ ਨੂੰ  ਹੋ ਕੇ ਬੈਠੋ। ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤਹੁਾਡੇ ਪੈਰ ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਣ। 
1. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਰੁਸੀ ਦੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ `ਤੇ ਜਾਂ ਪੱਟਾਂ `ਤੇ ਰੱਖੋ। ਅਗਾਂਹ ਨੂੰ  ਝੁਕੋ। 
2.  ਅੱਡੀਆਂ ਨੂੰ  ਫਰਸ਼ ਵੱਲ ਨੂੰ  ਧੱਕੋ ਿਜਵ� ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਣਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਰੋਕੋ। ਆਰਾਮਦੇਹ ਹੋਵੋ। 2-3   
       ਵਾਰੀ ਹੋਰ ਕਰੋ। 
3.  ਇਸ ਵਾਰੀ, ਆਪਣੇ ਪੜੁੇ ਥੜੋ੍ਹੇ ਿਜਹੇ ਕੁਰਸੀ ਤ� ਚੁੱ ਕੋ। ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ `ਤੇ ਭਾਰ ਪ�ਦਾ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰੋ। 
ਵਾਪਸ ਬੈਠੋ। ਆਰਾਮਦੇਹ ਹਵੋੋ। 2-3 ਵਾਰੀ ਹੋਰ ਕਰੋ। 
ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? ਖੜ੍ਹਨ ਲਈ ਬਿਹਣਾ 
• ਜੇ ਵਾਕਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਬਰੇਕਾਂ ਲਾ ਕੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰੋ। 
• ਹੱਥ ਕੁਰਸੀ ਦੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਜਾਂ ਪੱਟਾਂ `ਤੇ ਰੱਖੋ। ਅਗਾਂਹ ਨੂੰ  ਝੁਕੋ, ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ `ਤੇ ਭਾਰ ਪ�ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਵੋ। 

• 5 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵਾਕਰ ਨੂੰ  ਫੜ ਕੇ। 
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬੈਠੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕੁਰਸੀ ਦੀਆ ਂਬਾਂਹਾਂ ਨੂੰ  ਫੜਨ ਲਈ ਿਪੱਛੇ ਜਾਉ। 2 ਤ� 3 ਵਾਰੀ ਦਹੁਰਾਉ। 
ਬਹਤੁ ਸਖੌਾ? 
• ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰੋ (15 ਵਾਰੀ ਪੁੜੇ ਚੁੱ ਕਣ ਅਤੇ 15 ਵਾਰੀ ਖੜ੍ਹਨ ਤੱਕ)। 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਉਦ� ਤੱਕ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਘੱਟ ਕਰਦੇ ਜਾਉ ਜਦ ਤੱਕ ਤਸੁ� ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਤ� ਿਬਨਾਂ ਖੜ੍ਹਨ ਨਹ� ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ। 
 
 


