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5k ਯੋਰ ਵੇ (5 ਿਕਲੋਮੀਟਰ -
ਆਪਣ ੇਢੰਗ ਨਾਲ)

(5K Your Way)

ਮੂਵ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਮੂਵਮ�ਟ ਹੱਬ
(ਗਤੀਿਵਧੀ ਕ�ਦਰ)

ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਰੀਰਕ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ ਫਾਇਦ:ੇ

ਇਹ ਕ�ਸਰ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪ ਜੋ
ਕੁਝ ਵੱਖਰਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ 120+ ਗਰੱੁਪ
ਿਨਰਧਾਰਤ ਵੱਖ ਵੱਖ ਪਾਰਕਾ ਂਿਵੱਚ
ਿਮਲਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਭਾਗ
ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਤੁਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਹੌਲੀ
ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹਨ,
ਹੌਸਲਾ ਅਫ਼ਜ਼ਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ,
ਸੇਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਕੌਫੀ ਪੀ
ਕੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

13–30 ਸਾਲ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਪ�ਭਾਿਵਤ
ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ
ਿਗਆ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਆਨਲਾਈਨ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ

ਪ�ੋਗਰਾਮ, ਜੋ ਸਾਡੇ ਲੈਵਲ 4 ਕ�ਸਰ
ਿਸਹਤ-ਸੁਧਾਰ ਮਾਿਹਰਾ ਂਵੱਲ�

ਚਲਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ
ਦੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਨੂੰ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ
ਰੱਖ ਕੇ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਕ�ਦਰ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰੀਰਕ

ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀਆ ਂਵੀਡੀਓਜ਼,
ਪ�ੇਰਣਾਦਾਇਕ ਬਲੌਗ,

ਜਾਣਕਾਰੀਪੂਰਨ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ,ਂ ਸੋਚਣ
ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ

ਪੌਡਕਾਸਟ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੁਦਾਇ ਨੂੰ
ਜੋੜਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਕੋਡ ਸਕੈਨ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਵ�ਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ: moveagainstcancer.org:

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੇ
ਿਤੰਨ ਮੱੁਖ ਪ�ੋਗਰਾਮ:

ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਥਕਾਵਟ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਕ�ਸਰ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਾਈਡ-ਇਫੈਕਟ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਊਰਜਾ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਿਮਆਰ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ

ਿਫਟਨੈੱਸ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਤਣਾਅ, ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮੱੁਲਾਕਂਣ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਦੋਸਤੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਨ� ਰੰਜਕ ਵੀ ਹੈ!


