
30% post-consumer
“...非常让人宁静、让人安详”。

“...其影响极其深远，让老年人得到
更好的健康状况”。

Act-Heal参与者感言

恢复您身、心、灵的活力！
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Act-Heal的合作伙伴

Act-Heal由CW-LHIN鼎力相助

Act-Heal是社区环境联盟 
(Community Environment Alliance) 的一项创制

来源：加拿大公共卫生局 
(Public Health Agency of Canada)

在加拿大，近四分之三的死亡病例源于四种
慢性顽疾：心血管疾病、呼吸道疾病、糖尿
病和癌症。

缺乏身体活动和不健康的饮食习惯是罹患慢
性顽疾的主要原因。

百分之六十的老年人都缺乏运动。另外，近
一半左右的年轻人的身体活动也不足以让他
们保持良好的健康与安泰。

老年人可通过保持健康体形减少摔倒的可能
。适度的身体活动能帮助您保持灵活性、平
衡能力以及力量。

对疼痛、僵硬和疲倦的恐惧常常打消关节炎患
者锻炼的积极性，而缺少身体活动实际上会让
关节炎恶化。

采用更健康的生活方式不仅能预防和控制糖
尿病，大幅降低罹患心脏病、中风和骨质疏
松症的可能，还能提高整体的安泰程度以及
生活质量。

您知道吗？ 
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全心全意为大家缔造一个安全、
健康、且具有持续性的未来。

今天的积极生活，为的是拥有一
个健康的明天。



供您一思 …

您是否知道食物在我们的情
感和身体健康方面扮演着举
足轻重的角色？

Act-Heal将展示食物如何
影响我们生活的方方面面！

保持运动，保持健康 …

在有规律间歇的情况下进
行简单锻炼能提高耐力与
健康，减轻压力，并改善我
们的效率与整体的安泰。

减压与排毒 …

分享创造性的天赋。
享受快乐与欢笑。
放松的心灵能改善我们的精神。

欢迎所有的人！

通过基础瑜伽和简单有氧运动，
在宁静安详的环境里享受欢快、

互动、友好的 Act-Heal。

简单有氧运动包含各种旨在提高
精神和身体力量的姿势与运动。

听着有节奏音乐进行基本锻炼
能提高肌肉的力量与灵活性，
同时还能改善心血管健康。

瑜伽是古印度的一种修行方式，
能帮助我们恢复身心活力，
并保持积极的思想态度。
瑜伽包含各种姿势，
即asanas，能帮助我们均
匀呼吸，取得更佳的健康
状况。

瑜伽是一个梵文词汇，
意为“合一”– 身、心、灵的合一。

运动起来 … 健康起来 … 与 Act-Heal (行动-医治) 一起 … 体验生命！ 

完成 Act-Heal培训以后，参与者会得到一份指，
以便在舒适的家中独立将这个项目继续下去。

通过简单瑜伽将您的身、心、灵合而为一

通过基本有氧运动姿势让自己感觉美妙

就健康的生活进行互动式讨论

通过艺术创作与手工活动发挥自己的天赋

通过交际休闲活动感受快乐

从 Act-Heal 中能够得到什么： 

积极生活以缔造健康社区或 Act-Heal 是一项社区创制，目的是改善社区人士的身体、情感和心灵健康。
Act-Heal 致力于提供简单、方便、实惠的方法，帮助您滋养身、心、灵，改善生活方式。

什么是 Act-Heal？ 

积极生活以缔造健康社区 (Act-Heal) 

30% post-consumer

“...sInIar leI byhqr ishq 
bnfAux ivc dUr qk mdd kr skdI hY”

“...bhuq afrfm dyh qy sLFq”

ihwsf lYx vfilaF dy ivcfr

afpxy sLrIr, mn aqy afqmf nUM 
iPr qoN nvF kro!  

aYkt hIl kimAUintI aYnvfiermYNt aYlfieMs 
222 aYzvFs bulyvfrz, XUint 7 
brFptn, EntYrIE L6T 4Y7

Pon: 905.463.9941   PYks: 905.463.9942
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aYkt hIl ivc ihwsydfr

CW-LHIN dI mdd nfl aYkt hIl sMBv ho skI hY[ 

aYkt hIl kimAUintI aYnvfiermYNt 
aYlfieMs dI koisLsL hY[

60 % vwzI Aumr vfly lok ikirafsLIl nhIN hn[ nfl 
nfl qkrIbn sfzy nojuafn lokF ivc awDy, afpxI 
cMgI ishq aqy ishq nUM TIk bxfey rwKx vfsqy ieMny 
ikirafsLIl nhIN hn[ 

sLrIrk ikirafsLIlqf df nf hoxf aqy Kfx dIaF 
mfVIaF afdqF purfxIaF bImfrIaF df vwzf kfrn 
hn[ 

kYnyzf ivc qkrIbn Gfqk bImfrIaF df qIjf ihwsf: 
iehnF cfr bImfrIaF: idl dI bImfrI, sfh dI 
bImfrI, zfiebYitks qy kYNsr df nqIjf hY[

65 sfl qoN Aupr vfly ivakqI ishqmMd rih ky hI 
adfpxf Kqrf Gtf skdy hn[ sMquilq srIrk 
gqIivDIaF AuhnF dy srIr dI lck bxfey rKdI hY 
aqy qfkq nUM sMquln ivc rwKdI hY[ 

joVF dy drd vfly lokF nUM drd, akVyvyN aqy drd df zr, 
aksr ksrq krn qoN hoslf ZfhuMdf hY[ sLrIrk ikiraf 
sLIlqf dI kmI hI asl ivc joVF dy drd nUM hor 
ivgfVdI hY[

iek ishqmMd jIvn jfc apnfAux nfl nf kyvl 
zfieafbYitks ivc rok Qfm jF kfbU huMdf hY, sgoN idl 
dIaF bImfrIaF, idl df dOrf aqy aostIEproiss df 
Kqrf vI kfPI Gtdf hY, aqy ies nfl pUry qOr qy 
ijLMdgI dI byhqrI huMdI hY[

sfDn: pbilk hYlQ eyjMsI afP kYnyzf

kI qusIN jfxdy ho? 
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sfiraF leI suriKaq, ishqmMd aqy 
vDIaf BivK nUM smripq[ 

awj jIAu! ishqmMd kl vfsqy[ 
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