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Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ 

 
• ਕਸਰਤ, ਜੋੜ� ਦੀ ਸੋਜ਼ਸ (ਗੰਠੀਆ) ਅਤੇ ਪੱਿਠਆ-ਂਹੱਡੀਆਂ ਦੀਆਂ ਹਰੋ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

• ਿਨ�ਘੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤੇ ਤਾਹੀ ਜੀ (ਚਾਇਨੀਜ਼) ਵਰਗੇ ਹਲਕੇ ਅਿਭਆਸ ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਿਪਸਟ (ਭਿੌਤਕ ਿਚਿਕਤਸਕ), ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ (ਭਿੌਤਕ ਿਵੱਿਦਆ ਸ਼ਾਸਤਰੀ) ਜ� ਅਰਗੋਤਾ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ 

ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਕਰੋ।    

 
 

ਕਸਰਤ 

150 ਤ� ਵੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੱਿਠਆਂ-ਹੱਡੀਆਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅਵਸਥਾਵ� , ਜੋ ਸਾਡੇ ਪੱਿਠਆਂ, ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ/ਜ� ਜੋੜ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਗਠੀਏ ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।   

ਤੁਹਾਡੀ ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਪ�ਣਾਲੀ  

ਗੰਠੀਆ ਅਤੇ ਪੱਿਠਆਂ-ਹੱਡੀਆਂ ਦੀਆਂ ਹਰੋ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਾਸਤੇ, ਆਉ ਪੱਿਠਆਂ, ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੜੋ� ਬਾਰੇ ਥੋੜਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੀਏ 

ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪੱਿਠਆ-ਂਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਿਸਰਜਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੜੋ, ਦੋ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਿਮਲਣ ਸਥਾਨ ਤੇ, ਿਹਲ-ਜੁਲ ਨੰੂ ਹੋਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਨਰਮ ਹੱਡੀਆਂ  ਦਾ ਇਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਗੱਦਾ, ਦੋਹ� ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਿਸਿਰਆ 

ਨੰੂ ਕੱਜਦਾ ਹ,ੈ ਝਟਕੇ ਨੰੂ ਸੋਖਦਾ ਅਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ �ਪਰ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਰਕਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਜੜੋ ਸਾਇਨ� ਵੀਅਲ ਤਰਲ ਦੇ ਇਕ ਕਠ� ਰ ਕਪੈਸੂਲ 

ਿਵੱਚ ਲਪੇਿਟਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ� ਦੀਆਂ ਨਰਮ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤ ਦੂਜੀਆਂ ਬਣਤਰ� ਦੀ ਰਵਾਨੀ ਲਈ ਿਚਕਨਾਹਟ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ  

ਇਕ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਦੂਜੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ ਯੋਜਕ ਤੰਤੂ , ਜੋੜ ਨੰੂ ਬੰਨ�  ਕੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਨਸ� , ਪੱਿਠਆਂ ਨੰੂ ਹੱਡੀਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਪੱਠ�  ਸੰੁਗੜਦੇ 

ਹਨ, ਜੋੜ ਨੰੂ ਹਰਕਤ ਦੇਣ ਲਈ, ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ।  

ਜੋੜ� ਦੀ ਸੋਿਜਸ਼ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੱਿਠਆ-ਂਹੱਡੀਆਂ ਦੀਆਂ ਅਵਸਥਾਵ�, ਜੋੜ�, ਪੱਿਠਆ,ਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਇਰਦ-ਿਗਰਦ ਬਣਤਰ� ਦੀ ਸਧਾਰਣ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਤ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ �ਤੇ ਵੀ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਿਕਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦਾ ਹ।ੈ   

ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਹਾਲਤ�, ਦਰਦ, ਅਕੜਾਅ ਅਤੇ ਇਕ ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋੜ� ਜ� ਪੱਿਠਆ ਂਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਜਲਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ, 

ਕੁਝ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋੜ� ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਦੇ  

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਚਕਨਾਹਟ ਿਦੰਦੀ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਰੱਖਦੀ ਹੈ  

ਜੋੜ� ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਸੁਖਾਲਾ ਕਰਦੀ ਹੈ  

ਲਚਕ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆ�ਦੀ ਹ ੈ

ਪੱਿਠਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬਤੂੀ ਿਦੰਦੀ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਦੀ ਹ ੈ

ਚੰਗੇਰੀ ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਰਣ ਦੇ ਅੰਦਾਜ਼ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਦੀ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਸੁਧਾਰਦੀ ਹ ੈ
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ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਸਮੱੁਚਾ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆ�ਦੀ ਹੈ  

ਤਨਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾ�ਦੀ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਨ� -ਦਸ਼ਾ ਸੁਧਾਰਦੀ ਹ ੈ

ਨਰੋਆ ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ ੈ

ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਦੇ  

ਆੱਸਟ�ੇਲੀਅਨ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤੇ ਿਦਨ ਸਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਪਤਾ 

ਨਹ� ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਿਪਸਟ ਜ� ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਹੇਠ� ਬਥੇਰੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਹਨ 

ਅਤੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਚੁਣੋ : 

• ਤਾਹੀ ਜੀ (ਚਾਇਨੀਜ਼), ਿਪਲਾਤੀਜ਼ (ਜਰਮਨ), ਯੋਗ (ਭਾਰਤੀ), ਐਰੋਿਬਕਸ (ਹਵਾਈ ਕਲਾਬਾਜ਼ੀਆਂ) – ਤੁਸ� ਇਹ ਖੁਦ-ਬਖਦੁ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ� 

ਆੱਨ-ਲਾਈਨ ਕਲਾਿਸਜ਼ ਦੀ ਪਰੈਵੀ ਕਰੋ ਜ� ਡੀ.ਵੀ.ਡੀ (DVD)   

• ਤੈਰਨਾ, ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ�   

• ਕੁਰਸੀ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ�   

• ਿਜਮ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਅਤੇ ਅਰੋਗਤਾ ਕ�ਦਰ 

• ਸਾਇਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 

• ਟੈਿਨਸ, ਿਕ�ਕੇਟ ਅਤੇ ਬਾਸਕਟ ਬਾੱਲ 

• ਕਰੋਕੀ, ਲਾੱਨ ਬਾਊਲਜ਼   

• ਸਰਗਰਮ ਵੀਿਡਓ ਖੇਡ� – ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� WII Fit, ਵੀਿਡਓ ਗੇਮ� ਦੀ ਿਨਨਟ�ਡੋ ਪ�ਣਾਲੀ (Nintendo Switch)  

• ਆੱਨਲਾਈਨ ਕਸਰਤ� 

• ਕੁੱ ਤੇ ਨੰੂ ਸੈਰ ਕਰਾਉਣੀ   

• ਰੱਸਾ ਟੱਪਣਾ   

• ਫ�ੀ-ਵੇਟ ਅਤੇ ਿਰਿਜ਼ਸਟ�ਸ ਬੈਡਜ਼ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਸ਼ਕਤੀ ਿਸਖਲਾਈ 

• ਨੱਚਣਾ 

ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਤਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈ 

ਿਨਮਨ-ਿਲਖਤ ਦੇ ਹੱਲ ਲਈ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ : 

• ਲਚਕੀਲਾ-ਪਣ – ਜੋੜ� ਅਤੇ ਨ� ੜਲੇ ਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਲਚਕ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਜ� ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ, ਅੰਗੜਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਿਹਲ-ਜੁਲ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤ� ਦਾ 

ਿਸਲਸਲਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਜੜੋ� ਦੇ ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਸੁਖਾਲਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਤਾਕਤ – ਇਹ ਕਸਰਤ� ਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਦੀਆਂ, ਜੋੜ� ਨੰੂ ਸਿਥਰਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ,ਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ-

ਧੰਿਦਆਂ ਨੰੂ ਿਨਭਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।  

• ਸਮੱੁਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ – ਕਸਰਤ� ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਲਦਾ ਰੱਖਦੀਆ ਂਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਧਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਸੈਰ ਕਰਨ, ਤੈਰਨਾ, ਸਾਇਕਲ 

ਚਲਾਉਣਾ) ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਫਫੇਿੜਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ (ਿਦਲ ਅਤੇ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਪ�ਣਾਲੀ) ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆਉਣਗੀਆ।ਂ ਉਹ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ, 

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਵਰਗੀਆਂ ਦੂਜੀਆਂ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਪ�ਕਾਰ ਦੀਆਂ 

ਕਸਰਤ� ਨੰੂ ਐਰੋਿਬਕ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼, ਕਾਰਡੀਓ-ਵੈਸਕੁਲਰ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਜ� ‘ ਕਾਰਡੀਓ ‘ ਆਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।   

 

ਉਤਸਾਿਹਤ ਰਿਹਣਾ  

ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਜਦ ਤੁਸ� ਿਚਰਕਾਲੀ ਦਰਦ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਿਜਉ ਰਹੇ ਹੋ ਤਦ ਕਸਰਤ ਕਰਿਦਆਂ ਚੜ�ਦੀ ਕਲਾ ਿਵਚ ਹਣੋਾ ਅਤੇ ਬਣੇ ਰਿਹਣਾ, ਅਕਸਰ ਇਕ 

ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ਚੁਣੌਤੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਪਰ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਿਤ ਲੋੜ�ਦਾ ਹੈ। ਚੜ�ਦੀ ਕਲਾ ਿਵਚ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਠੇ� ਕੁਝ ਿਵਹਾਰਕ 

ਸੁਝਾਅ ਹਨ :  

• ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋ। 

• ਿਕਸੇ ਗਰੁੱ ਪ ਜ� ਜਮਾਤ ਿਵੱਚ ਸ�ਝ ਪਾਉ । 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਿਦਆਂ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉ । 
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• ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰਜ਼ੋ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਨਾਉ । 

• ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਿਮਥੋ । 

• ਇਸ ਨੰੂ ਹਾਸੇ ਮਜ਼ਾਕ ਿਵਚ ਲਉ । 

ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ  

ਕਸਰਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਇਸ ਦੇ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ ੋਤ� ਜੋ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤ� ਬਿਚਆ ਜਾਵ ੇਜ� 

ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਿਵਗਾੜ ਨਾ ਹੋਵ ੇ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਸਬੰਧੀ ਿਨ�ਜੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਥੇ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਮਸ਼ਵਰੇ ਹਨ : 

• ਿਕਸੇ ਨਵ� ਕਸਰਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤ� ਪਿਹਲਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਮਲੇ । ਜਕੇਰ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਜੜੋ ਬਦਲਵਾਇਆ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਜ� ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂ 

ਪੁੱ ਛੋ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਹਰਕਤ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਜ� ਉਸ ਤ� ਪ�ਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਹੈ।  

• ਕਸਰਤ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕਰਵਾਈ ਜ�ਚ, ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਖਤਿਰਆਂ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ 

ਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਪੁਣ-ਛਾਣ ਜ� ਸੁਰੱਿਖਆ ਜਾਲ, ਫਸੈਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ 

ਫਾਇਦੇ, ਕੀ ਖਤਿਰਆਂ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਜ਼ਨਦਾਰ ਹਨ । Exercise & Sports Science Australia (ESSA) adult pre-exercise screening tool 

(ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਐਡਂ ਸਪੋਰਟਸ ਸਾਇੰਸ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ (ਈ.ਐਸ.ਐਸ.ਏ.) ਅਡਲਟ ਪ�ੀ-ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਸਕ�ੀਿਨੰਗ ਟੂਲ) ਨੰੂ ਚੈ�ਕ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 

ਜ� ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ । 
https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx 

• ਦੁਖਦੇ, ਸੱੁਜੇ ਹੋਏ ਜ� ਜਲਣ-ਅਨੁਭਵ ਵਾਲੇ ਜੋੜ ਦੀ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਇ, ਜੋੜ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹਲੌੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਿਸਲਸਲੇ ਰਾਹ� ਹਰਕਤ ਿਵੱਚ 

ਿਲਆਉ ਤ� ਜੋ ਅਕੜਾਅ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦੌਰਾ ਸੁਧਾਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕ ੇ।  

• ਸਿਹਜੇ ਸਿਹਜੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਲੌੀ ਹੌਲੀ ਕਸਰਤ ਪ�ਗੋਰਾਮ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ, ਹਫਿਤਆਂ ਜ� ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਵਧਾਉ । 

• ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮੁਕੰਮਲ ਤੌਰ ਤੇ ਗਰਮਾਇਸ਼ ਿਵੱਚ ਆਉ । ਕਸਰਤ ਉਪਰੰਤ ਹਲਕੀ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਿਹਲ-ਜਲੁ ਨਾਲ ਸ਼�ਤ ਹੋਵੇ । 

• ਚੰਗੀ ਤਕਨੀਕ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਉ ਅਤੇ ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਹਰਕਤ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ । 

• ਿਹਲ-ਜਲੁ ਦੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਿਸਲਸਲੇ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜੋੜ ਤੇ ਜ਼ਰੋ ਨਾ ਪਾਉ। 

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰਨ ਜ� ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਧੱਕਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ । ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਚੜ ਜਾਵੇ ਜ� ਦਰਦ ਹੋਵੇ ਤ� ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਹੋ ਜਾਉ । 

• ਕਸਰਤ ਕਾਲ ਉਪਰੰਤ, ਜੇਕਰ ਦੋ ਘੰਟੇ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਬਾਦ ਤੱਕ, ਜੋੜ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ਤੇ ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵ ੇਤ� ਅਗਲੀ ਵਾਰੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਘਟਾ 

ਿਦਉ । 

• ਜੇ ਕੋਈ ਸਰਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਜ� ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤ� ਇਸਨੰੂ ਰੋਕ ਿਦਉ । 

• ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਉ । 

• ਢੁਕਵ� ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਜੁੱ ਤੀ ਪਾ ਕੇ ਰੱਖੋ । 

• ਆਪਣੀ ਸੁਭਾਵਕ ਸਰਗਰਮੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰੋ । ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਨ� ੜੇ ਤੇੜੇ ਦੁਕਾਨ� ਤੇ ਪੈਦਲ ਜਾਉ ।    

ਮਦਦ ਿਕੱਥ� ਲਈ ਜਾਵੇ  

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ�  

• ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਿਪਸਟ ਕੋਲ�  

• ਕਸਰਤ ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਕਲੋ�  

• Community Health Centre (ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸ�ਟਰ) 

• Musculoskeletal Australia (ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ) ਕੋਲ�  
www.msk.org.au  
MSK Help Line (ਐਮ.ਐਸ.ਕੇ. ਹਲੈਪ ਲਾਈਨ) : 1800 263 265  

https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx
https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx
http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗੀ, ਡੋਨ� ਿਟੰਗ ਟੂਡੇ ਰਾਹ� ਹੋਰ� ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ।  

 

 

ਅਸ� ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� 

ਸਾਡੀ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 1800 263 265 ਤੇ ਸਾਡੀ MSK 

(ਐਮ ਐਸ ਕ)ੇ ਹਲੈਪ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ ਜ� 

helpline@msk.org.au ਤੇ ਈ-ਮੇਲ ਕਰ ੋ

ਿਨਮਨ ਿਲਖਤ ਵਾਸਤੇ ਵਧਰੇੇ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� : 

• ਗੰਠੀਆ ਅਤੇ ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕਲੇੈਟਲ ਅਵਸਥਾਵ�   

• ਇਹਨ� ਨਾਲ ਰਿਹ ਕੇ ਿਕਵ� ਵਧੀਆ ਿਜਉਣਾ ਹ ੈ 

• ਪੀੜ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ  

• ਅਗ�ਹ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਵੈਬੀਨਾਰ, ਸੈਮੀਨਾਰ ਅਤੇ ਹਰੋ ਅਵਸਰ  

ਹੋਰ ਖੋਜਣ ਲਈ  

• Australian Physiotherapy Association  
(ਆੱਸਟ�ਲੇੀਅਨ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 

www.physiotherapy.asn.au   
• Exercise and Sports Science Australia (ESSA) 

{ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਐਡਂ ਸਪੋਰਟਸ ਸਾਇੰਸ ਆੱਸਟ�ਲੇੀਆ 

(ਈ.ਐਸ.ਐਸ.ਏ.)} 

www.essa.org.au   
• Better Health Channel 

(ਬੈਟਰ ਹਲੈਥ ਚੈਨਲ) 

www.betterhealth.vic.gov.au  

mailto:helpline@msk.org.au
http://www.physiotherapy.asn.au/
http://www.essa.org.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/

