
ਇਕੱ ਬਿੁਨਆਦੀ ਮਾਸਪਸ਼ੇੀ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਿਵਚੱ ਹਠੇ ਿਦਤੱ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ:

• ਲੱਤਾ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਕੁਐਟ, ਲੰਜ, ਿਹੰਜ, ਜਾ ਂਿਬ੍ਰਜ ਕਸਰਤਾਂ

• ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਅਤੇ ਮੋਢੇ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਲਈ ਪੁਸ਼ (ਧੱਕਾ ਦੇਣਾ), ਪੁਲ (ਿਖੱਚਣਾ) 

ਅਤੇ ਪ੍ਰੈਸ (ਦਬਾਉਣ) ਕਸਰਤਾ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਪੁੱਲ ਡਾਊਨ, ਰੋ, ਅਤੇ ਕਾ�ਟਰ ਜਾ ਂਫਲੋਰ ਪੁਸ਼-ਅੱਪ

• ਪੇਟ ਅਤੇ ਿਪੱਠ ਦੇ ਐਕਸਟ�ਸਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ‘ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇਣ ਲਈ ਅਤੇ ਆਸਨ ਜਾ ਂਮੁਦਰਾ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਪਲ�ਕਸ, ਸਾਈਡ ਪਲ�ਕਸ, ਅਤੇ ਬਰਡ-ਡੋਗ (bird-dog) ਕਸਰਤਾਂ

ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਵਾਿਲਆ ਂ

ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ
ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਦੋ ਜਾ ਂਦੋ ਤ� ਵੱਧ ਵਾਰ

ਸਮ�  ਦੇ  ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਦੀ  ਕਿਠਨਾਈ ਨੰੂ  ਵਧਾਓ

ਸੰਤੁਲਨ ਕਸਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਿਥਰ ਰਿਹਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਅਸਿਥਰ ਬਣਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਮਨਿਲਿਖਤ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

• ਅੱਗੇ, ਿਪੱਛੇ ਜਾ ਂਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਨੰੂ ਝੁਕਣਾ

• ਅਸਾਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸੈਰ ਜਾ ਂਡਾਸਂ ਪੈਟਰਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਅੱਡੀ ਤ� ਪੈਰ ਦੇ ਪੈਰਾ ਂਤੱਕ ਜਾ ਂਇੱਕ ਪਾਸੇ 

ਵੱਲ ਨੰੂ ਹੋ ਕੇ ਤੁਰਨਾ, ਜਾ ਂਫੁਰਤੀ ਨਾਲ ਪੌੜੀ ਚੜ੍ਹਨਾ

• ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ‘ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਤੁਲਨ ਿਵਗਾੜ ਿਦੰਿਦਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਰੁਕਣਾ ਜਾ ਂ

ਿਦਸ਼ਾਵਾ ਂਬਦਲਣਾ

• ਤਾਈ ਚੀ

ਉਹ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ

ਬਹਤੁ ਿਫਟੱ ਹਣੋ ਦ ੇ ਬਾਵਜਦੂ ਵੀ 
ਫ�ੈਕਚਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਫ�ੈਕਚਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ

ਤਾਈ ਚੀ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਿਜਹੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਯੋਗਤਾਵਾ ਂਨੰੂ 

ਸੁਧਾਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ:

• ਉਠਕ-ਬੈਠਕ ਜਾ ਂਸਕੁਐਟ, ਤਾ ਂਜੋ ਕੁਰਸੀ ਤ� ਉਠਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕੇ

• ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਨਾ ਜਾ ਂਇੱਕ ਪੌੜੀ ‘ਤੇ ਕਦਮ �ਪਰ ਥੱਲੇ ਕਰਨਾ

ਉਠਕ-ਬੈਠਕ ਗੌਬਲੇਟ ਸਕੁਐਟ

ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਦੋ ਜਾ ਂਵੱਧ ਵਾਰ
ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਠਨਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਓ

ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨਾਲ 
ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੰਜ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਅਿਜਹੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਹਨ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ

�ਚ ਜਤਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਰਿਜਸਟ�ਸ ਦੇ ਉਲਟ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ - ਇਹ ਕੜੀ ਿਮਹਨਤ ਵਾਗਂ 

ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ!

ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਿਜਸਟ�ਸ ਲਈ ਲਈ 

ਲਚਕੀਲੇ ਬ�ਡਾ ਂਜਾ ਂਵਜ਼ਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਦਰਾਜਾ ਂਆਸਨ ਨੰੂ ਿਬਹਾਰਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਲਈ ਕਸਰਤਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ 

ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਮੋਿਢਆ ਂਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਸਾਈਡ ਪਲ�ਕ

ਸਪੋਰਟ ਦੇ ਨਾਲ 
ਝੁਕ ਕੇ ਡੰਬਲ ਰੋ



ਹੋਰ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ

ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ
ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਐਕਿਟਵ ਹੋਣਾ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾ ਂਮਨ� ਰੰਜਨ ਲਈ ਯੋਗਾ, ਪਾਇਲਟ, ਸੈਰ, ਡਾਸਂ ਅਤੇ ਜੌਿਗੰਗ ਵਰਗੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਹਲਾ ਂਿਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂ
ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਰੋ, ਨਾ ਿਕ ਉਸ ਤ� ਅਲਾਵਾ। ਹਰ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਡੱਗਣ 
ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ।

ਿਰਮਾਇਡੰਰ 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਿਕਹੜੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਸਹੀ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਰ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾ ਂਸ਼ਰੀਰਕ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।

ਕਸਰਤ ਦੀ ਚਣੋ, ਤੀਬਰਤਾ, ਅਤ ੇਪ੍ਰਗਤੀ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰ ੇਿਕਸੇ ਿਫਜ਼ੀਕਲ ਥਰੇੈਿਪਸਟ, 

ਕੀਨੇਸੀਓਲੋਿਜਸਟ, ਜਾ ਂਕਸਰਤ ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਤ� ਸਲਾਹ ਲਓ, ਖਾਸ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਜਕੇਰ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਤਹੁਾਡਾ ਫ�ਕੈਚਰ ਹੋਇਆ 

ਹੋਵ ੇਜਾ ਂਜ ੇਤਸੁ� ਫ�ਕੈਚਰ ਹੋਣ ਦ ੇਸਭ ਤ� ਵਧੱ ਖਤਰ ੇ'ਤ ੇਹ।ੋ BoneFit™ ਿਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਪਸ਼ੇੇਵਰ ਓਸਟੀਓਪਰੋਿੋਸਸ ਜਾ ਂਸੰਬੰਿਧਤ 

ਫ�ਕੈਚਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਰੁਿੱਖਅਤ ਅਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵੀ ਕਸਰਤਾ ਂਦਸੱਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁਦੇੰ ਹਨ। ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਿਕਸੇ ਪਸ਼ੇੇਵਰ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ 

ਇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਜਾਓ: Bonefit.ca

ਰੀੜ੍ਹ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ

ਂ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਧਨਾ 
ਲਈ, ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਨੰ ਬਰ 
‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

1-800-463-6842
info@osteostrategy.on.ca 
osteostrategy.on.ca
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ਯੋਗਾ

ਿਪਕਲ ਗ�ਦ 
(ਬਾਲ)

ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਅੱਗੇ 
ਵੱਲ ਨੰੂ ਝੁਕਣਾ

ਕਮਰ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆ ਂ
‘ਤੇ ਭਾਰ ਪਾ ਕੇ ਝੁਕਣਾ

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ-ਿਫਰਨਾ ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਸਾਰੀਆਂ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਘਰ, ਕੰਮ ਜਾ ਂ
ਮਨ� ਰੰਜਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਝੁਕਣਾ ਅਤੇ ਮੁੜਨਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੈ। ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਝੁਕਾ�ਦੇ ਜਾਂ ਮੋੜਦੇ ਵੇਲੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧੋ। ਫ�ੈਕਚਰ ਦੇ �ਚ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਨੰੂ ਹੇਠ ਦੱਸੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:

• ਵਾਰ-ਵਾਰ ਝੁਕਣਾ ਅਤੇ ਮੁੜਨਾ

• ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਅੱਗੇ ਜਾ ਂਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਨੰੂ ਝੁਕਣਾ

• ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਨੰੂ ਮੁੜਨਾ

• ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਇੱਕ ਝੁਕੀ ਹੋਈ ਜਾ ਂਮੁੜੀ ਹੋਈ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ

• ਕੋਈ ਭਾਰ ਜਾ ਂਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਫੜਦੇ ਹੋਏ ਝੁਕਣਾ ਜਾ ਂਮੁੜਨਾ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੀ ਕਮਰ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆਂ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ 
ਨਾਲ ਮੁੜੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।
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