
ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ 

ਕਰਨ ਲਈ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ

ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰੋ ਸਮੋਕ ਫ�ੀ ਜੀਓ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੋਵੋ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤਮੰਦ 

ਖੁਰਾਕ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਦਲ 

ਲਈ ਕਸਰਤ

ਦੇ ਿਨਰਮਾਤਾਵਾਂ ਵੱਲ�  ਇੱਕ ਮਰੀਜ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਪਿਹਲ ਕਦਮੀ



ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰੋ / 

ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਮੈਨੇਜ ਕਰੋ

ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਓ

ਆਖਰੀ ਪਲ ਦੀ ਭੀੜ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ 

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।

ਂਵਧੇਰੇ ਨੀਦ ਲਓ

ਂਇਨਸੌਮਨੀਆ ਨਾਲ ਲੜਨ ਲਈ 7 ਤ� 9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਦ ਲਓ, 

ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਘੱਟ ਿਚੰਤਾ ਕਰੋ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇੱਕ ਬ�ੇਕ ਿਦਓ ਅਤੇ ਬੱਸ ਸਾਹ ਲਓ।

ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੱਸੋ

ਂਹੱਸਣਾ ਸਾਨੂੰ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਦਾ ਹੈ। ਉਚੱੀ ਆਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ 

ਂਹੱਸੋ, ਭਾਵ� ਤੁਸੀ ਇਕੱਲੇ ਹੋਵ�।

ਦੋਸਤ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।

ਜੁੜੇ ਰਹੋ

ਸੰਗਿਠਤ ਹੋ ਜਾਓ

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੰਮਾਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ "ਕਰਨ ਲਈ" ਸੂਚੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਦੋਸਤਾਂ, ਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।

ਵਾਪਸ ਦੇਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ

ਕਸਰਤ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ, ਤੰਬਾਕੂ, ਜਾਂ ਕੈਫੀਨ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਨੂੰ 

ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਬੁਰੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਿਦਓ



ਸਮੋਕ ਫ�ੀ 

ਰਹੋ

ਛੱਡਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਸਿਹਕਰਮੀਆਂ ਤ� ਸਹਾਇਤਾ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਖਾਣੇ ਤ� ਬਾਅਦ 10-15 

ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਸਮ� ਨੂੰ 5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਵਧਾਓ 

ਂਤਾਂ ਜੋ ਿਦਨ ਛੱਡਣ ਤੱਕ ਤੁਸੀ 30 ਿਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਿਸਗਰਟ 

ਨਾ ਪੀਓ।

ਆਪਣੀਆਂ ਿਸਗਰਟਾਂ ਦੀ ਜਗ�ਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਕਲਪਾਂ ਦੀ 

ਪਛਾਣ ਕਰੋ।

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਿਤਆਂ 

ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਚਾਹ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 

10 ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਤ� ਦਰੂ ਰਹੋ। 

ਜਦ� ਇਕੱਲੇ ਜਾਂ ਬੋਰ ਹੰਦੁੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਕਰਾਸ ਵਰਡ 

ਪਹੇਲੀ ਜਾਂ ਸੁਡੋਕੂ ਖੇਡੋ। 

ਤੁਰਨ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮ ਹੋਵੋ।

ਛੱਡਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਸੈੱਟ ਕਰੋ। 



ਂਚੰਗੀ ਨੀਦ 

ਲਓ

ਿਬਸਤਰੇ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਣਚਾਹੀ ਰੌਸ਼ਨੀ 

ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਰਾਤ ਨੂੰ ਸੌਣ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਮਾਸਕ ਜਾਂ 

ਬਲੈਕਆਊਟ ਰੰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਂਿਦਨ ਦੀ ਲੰਬੀ ਨੀਦ ਘਟਾਓ

ਂਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਿਦਨ ਦੀ ਨੀਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਘੰਿਟਆਂ 

ਤੱਕ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਘੁੰਮਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਂ ਂ ਂਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਸ� ਨਹੀ ਜਾਂਦੇ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਨੀਦ ਦੇ 

ਕਾਰਜਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪ�ਦਾ ਹੈ

ਕੈਫੀਨ ਨੂੰ ਛੱਡ ਿਦਓ

ਂਨੀਦ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਕੈਫੀਨ ਦੀ 

ਖਪਤ ਨੂੰ ਸਵੇਰ ਦੇ ਘੰਿਟਆਂ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਦਪੁਿਹਰ 

ਨੂੰ 2:00 ਵਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।

ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਛੱਡ ਿਦਓ

ਸੌਣ ਤ� ਚਾਰ ਤ� ਛੇ ਘੰਟੇ ਪਿਹਲਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਂਨੀਦ ਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੜਾਵਾਂ 'ਤੇ ਪਹੰਚੁਣ ਤ� ਰੋਕ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅੱਗੇ ਵਧੋ

ਂ ਂਕਸਰਤ ਰਾਹੀ ਆਪਣੀ ਨੀਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਸਵੇਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਮਾਂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ।

ਰਾਤ ਨੂੰ ਲਾਈਟਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੋ

ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਤ� ਦਰੂ ਰਹੋ, ਚਾਹੇ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 

ਂਤੁਹਾਡਾ ਟੀਵੀ, ਫ਼ੋਨ, ਜਾਂ ਕੰਿਪਊਟਰ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸੀ 

ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੈੱਡਰਮੂ ਬਹਤੁ ਿਨੱਘਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਦੇ ਸਕਦਾ 

ਹੈ ਰਾਤ ਨੂੰ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਏ ਠੰਡਾ (ਜਾਂ ਿਨੱਘਾ) 

ਰੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ, ਭਾਰ 

ਵਾਲਾ ਕੰਬਲ ਹੈ।

ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਆਦਤ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਕਰੋ

ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਕਰਕੇ 

ਅਤੇ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਪੜ�ਨ ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ 

ਵਰਗੀ ਆਦਤ ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਦੇਣ  

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ।

ਜਾਗਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

ਂ ਂਜੇ ਤੁਸੀ ਸ� ਨਹੀ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਉਥੇੱ ਉਛਲਣ ਅਤੇ ਮੁੜਨ 

ਲਈ ਨਾ ਲੇਟੇ ਰਹੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਠੋੱ ਅਤੇ ਆਰਾਮ 

ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੋਈ ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨਾ ਜਾਂ ਕੁਝ ਹਲਕੇ ਸਟ�ੈਚ 

ਂਕਰਨਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਦਬੁਾਰਾ ਸੌਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ 

ਂਨਹੀ ਕਰਦੇ।



ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ 

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸਹੀ ਖਾਓ
ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਲੀਨ ਪ�ੋਟੀਨ, ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਜਾਓ

ਭਾਗ ਿਨਯੰਤਰਣ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

ਬੇਲੋੜੇ ਭਾਰ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਮੱਧਮ ਸਰਿਵੰਗ ਆਕਾਰ 

ਨੂੰ ਚਣੋੁ।

ਲੇਬਲ ਨੂੰ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੜ�ੋ

ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਿਜੰਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ 

ਂਸੋਡੀਅਮ / ਖੰਡ / ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ 

ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕੋ।

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੋ�ਸੈਸ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

ਂਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪ�ੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਹੰਦੁੇ ਹਨ ਿਕਉਿਕ 

ਉਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਨਮਕ / ਖੰਡ / ਚਰਬੀ ਦੀ ਉਚੱ ਮਾਤਰਾ ਹੰਦੁੀ ਹੈ

ਨਮਕ ਦੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘਟਾਓ

ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਬਹਤਰ ਸੁਆਦ ਲਈ ਕੁਝ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ 

ਿਵਕਲਪਾਂ ਜਾਂ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਨਮਕ 'ਤੇ 

ਸਮੁੱਚੀ ਿਨਰਭਰਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਓ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰੱਖੋ

ਿਨਯਮਤ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਹਾਈਡਰੇਿਟਡ ਰਹੋ

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀ ਅਪਣਾਓ

ਿਨਰੰਤਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਜੋ ਮੱਧਮ 

ਭਾਗਾਂ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ 'ਤੇ ਿਧਆਨ 

ਕ�ਦਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ



ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਦਲ 

ਲਈ ਕਸਰਤ
ਆਰਮ ਸਰਕਲ

ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਕੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ 

ਬਾਹਾਂ ਨੂੰ ਿਸੱਧੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ। ਬਾਹਾਂ ਨੂੰ ਗੋਲਾਕਾਰ 

ਗਤੀ ਿਵੱਚ ਘੁੰਮਾਓ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

30 ਚੱਕਰ ਲਗਾਓ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਛੋਟੇ ਤੇਜ਼ ਚੱਕਰਾਂ ਜਾਂ ਵੱਡੇ ਤੇਜ਼ ਚੱਕਰਾਂ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ ਚੱਕਰ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਉਪੱਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਫਟਕਾਓ।

ਮੌਕੇ 'ਤੇ ਚੱਲ ਰਹੇ ਹਨ
ਿਜੰਨੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕੇ ਮੌਕੇ 'ਤੇ ਦੌੜੋ ਜਦ� ਤੱਕ 

ਂ ਂਤੁਸੀ ਗਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀ ਕਰਦੇ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੀ 

ਂਧੜਕਣ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਨਹੀ ਕਰਦੇ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

30 60 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਗਣੋ 

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਉਚੇੱ ਗੋਿਡਆਂ ਨਾਲ ਮੌਕੇ 'ਤੇ ਦੌੜਨ ਦੀ 

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ 

ਨੂੰ ਲੱਤ ਮਾਰੋ।

ਸਟ�ੈਚ

ਹਰ ਪਾਸੇ ਇੱਕ ਵਾਰ 30 ਸਿਕੰਟਾਂ ਤੱਕ 

ਹੋਲਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਗਣੋ।

ਕੁਆਡਰੀਸੈਪਸ 

ਹੈਮਸਿਟ�ੰਗਜ਼

ਬਾਈਸੈਪਸ

ਟ�ਾਈਸੇਪਸ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਿਖੱਚ ਨੂੰ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਹਰੇਕ ਿਖੱਚ ਨੂੰ 30 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰੱਖੋ.

ਬਾਹਾਂ

ਟ�ਾਈਸੈਪ ਿਡਪਸ

ਆਪਣੇ ਿਬਸਤਰੇ ਤ� ਦਰੂ ਮੂੰਹ ਕਰੋ, ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 

ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਧੱਕੋ

ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ, 

ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਿਪੱਠ ਨੂੰ 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

10-10 ਵਾਰੀ 2 ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਉਸੇ ਕਸਰਤ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਪਰ ਇੱਕ ਲੱਤ ਨੂੰ ਜ਼ਮੀਨ ਤ� ਉਪੱਰ ਉਠਾਓ।

ਕੰਧ ਪੁਸ਼-ਅੱਪਸ

ਕੰਧ ਵੱਲ ਮੂੰਹ ਕਰਕੇ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਿਪੱਛੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ, ਦੋਵ� ਹੱਥ ਕੰਧ 'ਤੇ 

ਮੋਢੇ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਪੁਸ਼ ਅੱਪ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਕੰਧ ਿਵੱਚ ਦਬਾਓ 

ਅਤੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਓ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

10-10 ਵਾਰੀ 2 ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਫਰਸ਼ 'ਤੇ ਅੱਧਾ ਪੁਸ਼ ਅੱਪ। ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ 'ਤੇ 

ਪੁਸ਼-ਅੱਪ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਕੋਹਨੀਆਂ ਨੂੰ 

ਂਝੁਕਾਉਦੇ ਹੋਏ, ਜ਼ਮੀਨ ਿਵੱਚ ਦਬਾਓ।

ਅੱਧਾ ਪਲ�ਕ

ਕੋਹਣੀ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੂੰ ਜ਼ਮੀਨ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਨਾਲ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ 

ਪਲ�ਕ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

60 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਗਣੋ 

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਕੋਹਨੀਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਪਲ�ਕ ਦੀ 

ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ।

ਕੋਰ 

ਫਲੱਟਰ ਿਕਕਸ

* ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਪੱਠ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ 

ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ 

ਜਾਓ। ਉਪੱਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਿਕੱਕਾਂ  ਕਰੋ।

40 ਿਕੱਕਾਂ ਦੇ 2 ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਲੱਤ ਮਾਰਨ ਜਾਂ ਵੱਡੀਆਂ ਿਕੱਕਾਂ 

ਮਾਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਰਸ਼ੀਅਨ ਟਿਵਸਟ

ਗੋਿਡਆਂ ਨੂੰ ਝੁਕਾ ਕੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਸਿਥਰ ਰੱਖ ਕੇ 

ਂਬੈਠਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਤੰਦ ਨੂੰ ਚਾਰੇ ਪਾਸੇ ਿਲਆਉਦੇ ਹੋਏ 

ਬਾਹਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਦਜੂੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ।

10-10 ਵਾਰੀ 2 ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਫਰਸ਼ ਤ� ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਉਸੇ 

ਕਸਰਤ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਕਰੰਚਸ

20-20 ਵਾਰੀ 2 ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਗੋਿਡਆਂ ਨੂੰ ਝੁਕਾ ਕੇ ਿਪੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ, ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ 

ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ, ਹੱਥ ਨੂੰ ਲੱਤ ਉਪੱਰ ਿਖੱਚੋ ਅਤੇ ਪੇਟ ਨੂੰ 

ਕਰੰਚ ਕਰੋ (ਇਹ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਹਰਕਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ)।

ਅਗਲਾ ਪੱਧਰ: ਉਸੇ ਕਸਰਤ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰੋ, ਹਾਲਾਂਿਕ, 

ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੂੰ ਅਸਮਾਨ ਤੱਕ ਖੜ�ੇ ਰੱਖੋ।

ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੂੰ ਵਧਦਾ ਅਤੇ ਗਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
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