
ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਦ ੇ

               ਦਿਲ ਅਤੇ ਵੈਸਕੂਲਰ ਦਸਹਤ    
ਦਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਿੀ ਹੈ 

 

                 ਨੀਂਿ ਸਹੀ ਕਰਿੀ ਹੈ 
 

                 ਮੂਡ ਸਹੀ ਕਰਿੀ ਹੈ 
 

ਵੈਸਕੂਲਰ ਪ੍ਰੋਸੀਜਰਾਂ ਿੀ ਜਰੂਰੂਤ 
ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਿੀ ਹੈ 

 

ਿਰਿ ਘਟਾਉਂਿੀ ਹੈ 

 

ਮ ੁੱ ਖ ਸਸਫਾਰਸ਼ਾਂ 
 

 

          ਦਸਹਤਮੂੰ ਿ ਵਜ਼ਨ ਬਰਕਰਾਰ 

                  ਰਦਹੂੰਿਾ ਹੈ 
 

 

ਇੰਟਰਸਮਟੈਂਟ ਕਲੌਡੀਕੇਸਨ 
ਲਈ ਕਸਰਤ

ਇੰਟਰਸਮਟੈਂਟ ਕਲੌਡੀਕੇਸਨ 
ਕੀ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ? 

• ਤ ਰਨ ਦੌਰਾਨ ਲੁੱ ਤ਼ਾਂ ਦੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਸ ੁੱ ਚ ਦਰਦ ਜ਼ਾਂ 
ਬੇਅਰਾਮੀ 

• ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੰਗ ਨਾੜੀਆ ਂ

ਕਾਰਨ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ 

 
 

 

 
   ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਲਾਹ ਸਦੰਦਾ ਹੈ 
ਦਨਗਰਾਨੀ ਅਧੀਨ ਕਸਰਤ ਕਲਾਸਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਲਾਭ 
ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ - ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਮਾਹਰ 
ਨੂੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ ਦਕ ਕੀ ਇਹ ਸਥਾਨਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Atherosclerosis 

 
 
 
 
 
 

 Narrowing 

of arteries 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ਿਰਿ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ 
ਤੂੰ ਿਰੁਸਤੀ ਦਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ 

ਲਈ 

ਕਸਰਤ ਲਈ 
 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਤ ਰੋ 

 

 

 
 
                   
 
 

 

ਹੋਰ ਮਾਰਗਦਰਸਨ 

 
 

 

 

 

•  

   

 

• ਆਰਾਮਿਾਇਕ ਕਿੱ ਪ੍ੜੇ ਪ੍ਾਓ, ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਹੋ 

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ ਚੁਣੋ 

• ਦਵਦਭੂੰ ਨਤਾ ਅਪ੍ਣਾਓ, ਿੂਦਜਆਂ ਨੂੂੰ  ਸਾਮਲ ਕਰੋ, ਇਸਨੂੂੰ  ਮਜੇ਼ਿਾਰ ਬਣਾਏ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰੋ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਛਾਤੀ ਦਵਿੱਚ ਿਰਿ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਦਬਮਾਰੀ ਮਦਹਸੂਸ ਹੁੂੰ ਿੀ ਹੈ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ 

ਅਦਜਹੀ ਸਪ੍ੀਡ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲੋ ਦਜਸ ਨੂੂੰ  ਤੁਸੀਂ 3-10 

ਦਮੂੰ ਟਾਂ ਲਈ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖ ਸਕਿੇ ਹੋ 
 

Blood  
Flow 

 

• ਪ੍ਰਤੀ ਸੈਸਨ 30-60 
ਦਮੂੰ ਟ ਿੀ ਸੈਰ ਕਰਨ 
ਿਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਵਾਕ-ਰੈਸਟ-ਵਾਕ ਿੀ 
ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ (ਦਵਚਲਾ 
ਦਚਿੱਤਰ ਵੇਖੋ) 

• 3-5 ਸੈਸਨ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 
ਿਰਿ ਘਿੱਟ ਹੋਣ ਤਿੱਕ 

ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਿਰ 
ਚਿੱ ਲੋ 

ਉਿੋਂ ਤਿੱ ਕ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ ੋਜਿੋਂ ਤਿੱ ਕ 
ਲਿੱ ਤ ਦਵਚ ਮਿੱਧਮ ਤੋਂ ਤਜੇ਼ ਿਰਿ 

ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਿਾ 

 
 
 
ਦਜਮ              ਭਾਰੇ ਬੈਗ ਚੁਿੱ ਕਣੇ         ਯੋਗਾ                       ਡਾਂਸ                        ਤਾਈ ਚੀ                       ਬਾਉਲਸ 

… ਹਫ਼ਤੇ ਦਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱਟ 2 ਦਿਨ 
... ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਦਹਣ ਅਤੇ ਦਡਿੱਗਣ ਿੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

• ਲੁੱ ਤ਼ਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨਾਲ 
ਚੁੱ ਲਣ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ - ਇਹ 
ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ 
ਪ੍ਹੁੂੰ ਚਾਏਗਾ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪ੍ਣੀ ਚਿੱ ਲਣ 
ਿੀ ਸਪ੍ੀਡ ਅਤੇ ਸਮਾਂ 
ਵਧਾਓ 

• ਧੀਰਜ ਰੁੱ ਖੋ - ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨੂੂੰ       
ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਕਈ ਹਫ਼ਦਤਆਂ ਿੀ 
ਕਸਰਤ ਲਿੱ ਗਿੀ ਹੈ 

 

ਆਮ ਸੁਝਾਅ 

 

ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਸੂੰਤੁਲਨ ਿੀਆਂ ਐਕਟੀਵੀਦਟਸ ਵੀ ਕਰੋ 

 

 

 
ਉਨਹ ਾਂ ਸਮੀਦਖਅਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਧੂੰ ਨਵਾਿ ਦਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਇਸ ਇਨਿੋਗਰਾਦਿਕ ਨੂੂੰ  ਦਤਆਰ ਕਰਨ ਦਵਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕੀਤੀ, ਜੋ ਦਕ ਸੀ 
ਸਰਕੂਲੇਸਨ ਿਾਊਂਡੇਸਨ ਅਤੇ ਨੌਰਥੂੰਬਰੀਆ ਯੂਨੀਵਰਦਸਟੀ ਿੁਆਰਾ ਸਦਹ-ਿੂੰ ਡ ਕੀਤਾ ਦਗਆ। 

ਥੋੜਹੀ ਵੀ ਚੂੰ ਗੀ ਹੈ, ਦਜ਼ਆਿਾ ਵਧੀਆ ਹੈ, 

ਇਸ ਨੂੂੰ  ਆਿਤ ਬਣਾਓ 

http://www.circulationfoundation.org.uk/
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement

