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ਸਰੀਰਕ ਹਿਲਜੁਲ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
 
ਸਰੀਰਕ ਹਿਲਜੁਲ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਿੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਦਵਾਈ ਦਾ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਪਰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਤਿੁਾਨੂੰ  
ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹਕਸ ੇਢੁੁੱਕਵੀਂ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਲੁੱ ਭਣ ਹਵੁੱਚ ਕੁੁੱ ਝ ਸਮਾਂ ਜਰਰੂ ਲੁੱ ਗ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਇਸੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
ਇੁੱਥੇ ਹਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗੁੱਲ ਇਿ ਵੀ ਿੈ ਹਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਕਸੇ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਇਲਾਜ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਇੁੱਕ ਪੂਰੇ 
ਹਦਨ ਹਵੁੱਚ ਹਕੰਨੀ ਵਾਰ ਕੀਤਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ  ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ ਤੁਿਾਨੂੰ  ਹਕਨਹ ਾਂ ਸਮਾਂ ਲੁੱ ਹਗਆ ਿ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਕਹੋਿਿ ਕਰੋ ਹਕ ਿਰ ਰਜ਼ੋ ਇੁੱਕੋ 
ਹਜਿੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਲੁੱ ਗ-ਅਲੁੱ ਗ ਤਰੀਕੇ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਉ । 
 
ਹਕਸ ੇਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਹਿਲਜੁਲ ਤੁਿਾਡੇ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਹਵੁੱਚ ਲਾਿਵੰੇਦ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਸਵੇਰੇ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਡੇੀਓ ਤੇ ਸੰਗੀਤ 
ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਂਹਦਆਂ ਨੁੱ ਚਣਾ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਜਾਂ ਹਫ਼ਰ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ (ਕੁੁੱ ਤੇ) ਨੂੰ  ਸੈਰ ਕਰਾਉਣਾ ਆਹਦ। 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਹਜੁੱਠਣ ਲਈ ਖਾਸ ਹਸਖਲਾਈ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਹਕਸ ੇਹਫਜ਼ੀਓਥੈਰਹੇਪਸਟ ਜਾਂ ਹਕਸ ੇਿੋਰ ਮਾਹਿਰ ਤੋਂ ਸਿਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਵੀ 
ਮਦਦਗਾਰ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। 
 
ਹਕਸ ੇਖਾਸ ਹਕਸਮ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿਠੇਾਂ ਹਦੁੱਤੀਆਂ 3-4 ਮੁੁੱ ਖ ਹਕਸਮ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦਾ ਸਾਮਲ ਿੋਣਾ ਜਰਰੂੀ ਿੈ। 
 

• ਆਪਣੇ ਹਦਲ ਦੀ ਿੜਕਨ ਨੂੰ  ਤੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨੀਆਂ (ਉਦਾਿਰਨ ਵਜੋਂ ਤੁਰਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, 
ਤੈਰਨਾ ਆਹਦ) 

• ਅਹਜਿੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਜ ੋਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ, ਮਨ ਨੂੰ  ਿਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਹਖਚਾਅ ਦੇਣ ਹਵੁੱਚ ਸਿਾਈ ਿੁੰ ਦੀਆਂ 
ਿਨ (ਉਦਾਿਰਨ ਵਜੋਂ ਯੋਗਾ ਜਾਂ “ਤਾਈ ਚੀ” (tai chi)) 

• ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨੂੰ  ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ।  
• ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਚੁਸਤ ਅਤੇ ਫੁਰਤੀਲਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅਹਭਆਸ ਕਰਨੇ । 

 
ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਨੂੰ  ਇੁੱਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਰਨ ਦੇ ਬਜਾਏ ਹਦਨ ਹਵੁੱਚ ਥੋੜਹੇ-ਥੜੋਹੇ ਵਕਹਫਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਰਨਾ ਲਾਿੇਵੰਦ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿ ੈ
(ਉਦਾਿਰਨ ਵਜੋਂ ਇੁੱਕ ਵਾਰ ਹਵੁੱਚ 30 ਹਮੰਟ ਲਗਾਤਾਰ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਬਜਾਏ ਹਦਨ ਹਵੁੱਚ ਹਤੰਨ ਵਾਰ 10 ਹਮੰਟ ਲਈ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿ)ੋ। 
 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਨਹਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਟਾਉਣਾ  
 

• ਉਿਨਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰੋ ਹਜਿਨਾਂ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਖੁਿੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ  ਕਸਰਤ ਕਰਨ 
ਹਵੁੱਚ ਖੁਸੀ ਹਮਲਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ  ਿੋਰ ਵੁੱਿ ਤੋਂ ਵੁੱਿ ਕਰਨਾ ਚਾਿੋਗੇ। 

• ਨਵੀਆਂ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਨੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਓਣਾ । ਕਈ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਿੈਰਾਨ ਵੀ ਿ ੋਸਕਦੇ ਿੋ ਜਦੋਂ ਉਿਨਾਂ ਨੂੰ  ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ 
ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋਗੇ। 

• ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਹਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਪਰਿੰਸਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਕਈੋ ਇਨਾਮ ਵੀ ਜ਼ਰਰੂ ਦੇਵੋ । 
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• ਇਿ ਭੁੁੱ ਲਣਾ ਆਸਾਨ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਪਰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਰੁੱਖੋ ਹਕ ਤਿੁਾਡਾ ਸਰੀਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲਾ ਿੈ। 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨ ੂੰ  ਹਿਿੱ ਲਣ ਵੇਲੇ ਹਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ? 
 

• ਕਈ ਵਾਰ ਦਰਦ ਤੁਿਾਡੇ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਅਕਸਰ ਲੋਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨ 
ਵੇਲੇ ਇਸ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪਰਤੀਕਰਮ ਹਦੰਦੇ ਿਨ: 

• ਕਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨੋ ਿੀ ਛੁੱਡ ਹਦੰਦੇ ਿਨ 
• ਕਈ ਹਕਸੇ ਵੁੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲੁੱ ਗ ਜਾਂਦੇ ਿਨ 
• ਕਈ ਿੁੱਠ ਕਰਕੇ ਜਰਰੂਤ ਤੋਂ ਹਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ਰੋ ਲਾਉਂਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕਹੋਸਸ ਕਰਦੇ ਿਨ 

 
• ਦਰਦ ਨਾਲ ਜਝੂਦੇ ਿੋਏ ਆਪਣੇ ਮੁੁੱ ਢਲੇ ਤੌਰ ਤਰੀਹਕਆਂ ਨੂੰ  ਅਪਣਾਉਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ ਭਾਵ ਇਿ ਸਮਝੋ ਹਕ ਦਰਦ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ 

ਤੋਂ ਹਬਨਾ ਤੁਸੀਂ ਹਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਹਕਸੇ ਵੀ ਨਵੀਂ ਗਤੀਹਵਿੀ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿੌਲੀ ਿੌਲੀ ਜ਼ਰੋ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨੂੰ  
ਵਿਾਉ। 

• ਪੁਰਾਣੇ ਤਰੌ ਤਰੀਹਕਆਂ ਤੋਂ ਦਰਦ ਦੇ “ਸੀਮ”ੇਜਾਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਹਖਚਾਅ/ਥਕਾਵਟ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵੁੱਲ ਵੁੱਿੋ ਭਾਵ ਹਕ ਿਲਕੀ ਕਸਰਤ 
ਤੋਂ ਉਸ ਮੁਕਾਮ ‘ਤੇ ਪਿੁਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਜਦੌਂ ਦਰਦ ਜਾਂ ਥਕਾਵਤ ਸੁਰੂ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਿਾਨੂੰ  ਹਕਸੇ ਸਮੇਂ ਦਰਦ ਮਹਿਸੂਸ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਿਾਂਤ ਰਿ,ੋ ਸਾਿ ਲਓ, ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਿੀਆਂ ਨੂੰ  ਆਰਾਮ ਹਦਓ, ਅਤੇ ਦਰਦ 
ਿੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਹਕ ਤਸੁੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤੇ ਠੀਕ ਿ ੋਅਤੇ ਇਸ ਦਰਦ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿਰ 
ਇੁੱਕ ਵਾਰੀ ਇਿ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦਾ ਹਕ ਤੁਿਾਨੂੰ  ਸੁੱਟ ਜਾਂ ਕੌਈ ਨਕੁਸਾਨ ਿਇੋਆ। 

• ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣੇ ਲਈ ਨਵੇਂ ਟੀਚੇ ਤਹਿ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਕਰਨ ਦੇ ਟੀਚੇ ਨੂੰ  ਕਝੁ ਹਮੰਟਾਂ ਜਾਂ 5-10% ਇੁੱਕ ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਿੋਰ ਵਿਾਉਣਾ ਇੁੱਕ ਚੰਗਾ ਕਦਮ ਿੈ। 

 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਨਵਾਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਿੇਠ ਹਲਿੱ ਖੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨਾਲ ਇਸਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ ੋ
 

• ਇੁੱਕ ਅਹਜਿੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਹਜਸਨੂੰ  ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ ਤੁਿਾਨੂੰ  ਖਿੁੀ ਹਮਲਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਇਸਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਢਾਲਣ 
ਲਈ ਘੁੱਟ ਸਮੇਂ ਵਾਲੀ, ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਮੁਕੰਮਲ ਿੋਣ ਵਾਲੀ ਹਕਸੀ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਅਪਣਾਓ। 

• ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦਾ ਹਿੁੱਸਾ ਬਣਾਓ। ਇਿ ਰਸਮੀ 'ਅਹਭਆਸ' ਨਿੀਂ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਪਰ ਇਸ ਹਵੁੱਚ ਹਕਸ ੇਵੀ 
ਪਰਕਾਰ ਦੀ ਹਿਲਜੁਲ ਸਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਬੁੱ ਹਚਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਬਰਤਨ ਿੋਣੇ ਆਹਦ)। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜਸਨ ਮਨਾਓ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਛੋਟੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ । ਇੁੱਕ-ਇੁੱਕ ਪਰਾਪਤੀ ਨਾਲ ਅਗਾਂਿ ਵਹਿਆ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ 
• ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਟੀਹਚਆਂ ਦੀ ਇੁੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾ ਕੇ ਨੋਹਟਸ ਬੋਰਡ 'ਤੇ ਲਗਾਓ। 
• ਹਕਸੇ ‘ਗਰੁੁੱ ਪ’ ਹਵੁੱਚ ਸਾਮਲ ਿੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਹਕਸ ੇਗਰੁੁੱਪ’ ਹਵੁੱਚ ਅਹਭਆਸ ਕਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਅਹਭਆਸ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਰੇਣਾ ਨੂੰ  ਿਰੋ ਿੁੰਗਾਰਾ ਹਦੰਦਾ ਿੈ। 
• ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ ਸਾਡੀ ਹਜੰਦਗੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਹਿੁੱਸਾ ਿਨ। ਜਕੇਰ ਤਿੁਾਨੂੰ  ਕੁਝ ਹਦਨ ਜਾਂ ਕੁਝ ਿਫ਼ਤੇ ਹਕਸੀ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਛੁੱਡਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਿੋਈ ਤਾਂ ਇਸ ‘ਤੇ ਹਨਰਾਸ ਿੋਣ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਗੁੱਲ ਨਿੀਂ। ਇਿ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਿੁੰਦਾ ਿੀ ਿੈ। ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣੀ ਪਰੁਾਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨੂੰ  
ਜਾਰੀ ਰੁੱਖਦੇ ਿੋਏ ਦੁਬਾਰਾ ਇਸਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵੁੱਲ ਹਿਆਨ ਹਦਓ। 
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ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੂੰ ਗਰੇਜੀ) 
• ਪੇਅਨ ਬੀ.ਸੀ. ਜੈਂਟਲ ਮੂਵਮੈਂਟ ਐਟ ਿੋਮ ਸੀਰੀਜ਼: ਗਾਈਹਡਡ ਮੂਵਮੈਂਟ ਫੋਰ ਪੀਪਲ ਇਨ ਪਅੇਨ 
• ਹਲੁੱ ਵਪਲੈਨਬੀ: ਮਾਈਡਂ-ਬਾਡੀ ਥਰੇੇਪੀ 
• ਹਲੁੱ ਵਪਲੈਨਬੀ: ਮਾਡਯੂਲ ਆਨ ਮੂਵਮੈਂਟ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ਇਿ ਪਰੋਗਰਾਮ ਿੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਹਵੁੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਿਇੋਆ ਿ।ੈ ਇੁੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਹਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਹਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਿੀਂ ਿਨ।  

https://www.paincanada.ca/
https://painbc.ca/gentle-movement-at-home
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/mind-body-techniques
https://liveplanbeplus.ca/signin

