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ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾ ਂਦੇ ਪ�ਕਾਰ:
 

lਦੌੜਨਾ
lਤੈਰਾਕੀ
lਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ
lਮੱੁਕੇਬਾਜ਼ੀ 
lਨੱਚਣਾ 
lਥਾਈ ਚੀ

 
 
 

ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਲਈ ਆਕਸੀਡੇਿਟਵ ਮੈਟਾਬੋਿਲਜ਼ਮ (ਆਹਾਰ ਪਾਚਨ)
ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੱੁਖ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਕਸਰਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 5 ਿਮੰਟਾਂ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਸਮ�
ਤੱਕ ਚੱਲਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਔਸਤ ਤ� ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ
ਹਨ। ਇਹ ਿਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੇ ਕਾਰਜ � ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ
ਹਨ, ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਦੇ ਜਮ�ਾਂ ਹੋਣ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀਆਂ
ਹਨ। ਹਰ ਕੋਈ ਆਪਣੀ ਿਦਲਚਸਪੀ, ਉਮਰ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ
ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਮਆਦ (ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20
ਿਮੰਟਾਂ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼) � ਅਸਰਦਾਰ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੋਲਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋ,
ਤਾਂ ਇਸ� ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 lਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ
lਲੰਜ (ਗੋਡੇਆ � ਅੱਗੇ ਵੱਧ ਕੇ ਆਪਣੇ

ਸਰੀਰ� ਜ਼ਮੀਨ ਵੱਲ ਨੀਵਾ ਂਕਰਨਾ, ਅਤੇ
ਮੁੜ ਸਿਥਤੀ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੀ
ਕਸਰਤ)
l�ਚੇ ਗੋਡੇ ਕਰਕੇ ਉਸੇ ਥਾ ਂਤੇ ਟੱਪਣਾ 
lਜੰਿਪੰਗ ਜੈਕਸ (ਹੱਥਾ ਂਤੇ ਪੈਰਾ ਂ� ਉਪਰ

       ਥੱਲੇ ਕਰਕੇ ਟੱਪਣਾ)

ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਦੇ ਲਾਭ:

ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਅਤੇ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਤੇਐਨਾਰੋਿਬਕ ਅਤੇ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਤੇ
ਇਨ�ਾਂ ਦੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਪ�ਭਾਵ ਕੀ ਹਨ?ਇਨ�ਾਂ ਦੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਪ�ਭਾਵ ਕੀ ਹਨ?

  

ਘਰ ਿਵਖੇ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾ:ਂ
 

ਐਰੋਿਬਕ ਬਨਾਮ ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਕੀ ਫਰਕ ਹੈ?

 ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ,ਂ ਿਜਆਦਾ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ, ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੇ
ਖਤਰੇ � ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਿਕਸਮਾ ਂਦੇ ਕ�ਸਰ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ
ਕ�ਸਰ) � ਰੋਕਣ ਲਈ ਵੀ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ ੈ
lਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਇਸ � ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ
lਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ
lਪ�ਤੀਰੋਧਤਾ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂ� ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ �
ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ
lਤਣਾਅ ਦੂਰ ਕਰਨਾ 
lਖੂਨ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਲਈ ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ � ਵਧੇਰੇ ਸੁਚਾਰੂ ਬਣਾਉਣਾ 
lਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਵਧਾਵਾ ਦੇਣਾ

 



 ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾ ਂਦੇ ਪ�ਕਾਰ:

 lਯੋਗਾ
l�ਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਅੰਤਰਾਲ ਿਸਖਲਾਈ
lਭਾਰ ਚੱੁਕਣਾ
lਪਾਈਲੇਟਸ (ਮਨ-ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਸਰਤ)
lਸਿਪ�ੰਟ (ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਪੂਰੀ
ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜਣਾ)
lਸਕੁਐਟ (ਗੋਿਡਆ ਂ� ਝੱੁਕਾ ਕੇ ਅਤੇ
ਪੱਟਾ ਂਦੇ ਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ � ਅੱਡੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਲੈ
ਕੇ ਜਾਣਾ) 
lਉਠਕ ਬੈਠਕ
lਡੰਬਲ ਚੱੁਕਣਾ

 

 

ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਅਤੇ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਮੱੁਖ ਅੰਤਰ ਕਸਰਤ ਦੀ
ਿਸਖਲਾਈ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਹੈ। "ਅਨੈਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਚ-
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਕਸਰਤ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਜੋ ਿਕ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਹਾਈਪੋਕਸੀਆ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ
ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦੀ
ਹੈ। ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਤੁਸ� ਬੋਲਣ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਮਿਹਸੂਸ
ਨਹ� ਕਰ�ਗੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਸਾਨ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ। ਕਸਰਤਾਂ
ਛੋਟੀਆ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ ਕੇਵਲ 1-2 ਿਮੰਟਾ ਂਤੱਕ ਚਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਲੈਕਿਟਕ
ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਦਰਦ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

 

ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾ ਂਦੇ ਲਾਭ
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ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ (ਆਹਾਰ ਪਾਚਕ) ਦੀ ਦਰ � ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਨਾ

lਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਘਣਤਾ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ 
lਨਸਾ ਂਅਤੇ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ ਤੰਤੂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ
lਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ (ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨਾ 
lਚਰਬੀ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਅਸਰਦਾਰ 
lਮਾਸਪੇਸ਼ੀ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ

ਐਰੋਿਬਕ ਬਨਾਮ ਐਨਾਰੋਿਬਕ ਕੀ ਫਰਕ ਹੈ?


