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Staying Independent Checklist (ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਚੈੱੱਕਲਿ�ਸਟ)

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਕਥਨ ਲਈ "ਹਾਂਂ�" ਜਾਂਂ� "ਨਹੀਂਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂਂ ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਡਿੱ�ੱਗਿ�ਆ ਹਾਂਂ�

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ, 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਡਿੱ�ੱਗ ਗਏ ਹਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 
ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (2)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰਨ ਫਿ�ਰਨ ਲਈ ਸੋੋਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਵਾਾਕਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਾਾ 
ਹਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮੈੈਨੂੰ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਚੱੱਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਢੁੁਕਵੇਂਂ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ 
ਉਪਕਰਣ ਬਾਾਰੇੇ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (2)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਕਈ ਵਾਾਰ, ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂ ਤੁੁਰਦਾਾ ਹਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਮੈਂਂ ਅਸਥਿ�ਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੀੀ ਤਾਾਕਤ ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਸੁੁਧਾਾਰਨ 
ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਫਰਨੀੀਚਰ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਥਿ�ਰ 
ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ� ਨੂੰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਘਰੇੇਲੂੂ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਾਓ ਜੋੋ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਜਾਂਂ� ਤਿ�ਲਕਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਡਿੱ�ੱਗਣ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਰੋੋਕਣਾਾ ਹੈੈ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਡਰ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਕੁੁਰਸੀੀ ਤੋਂਂ ਉੱਠਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਧੱੱਕਾਾ ਦੇੇਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਇੱੱਕ ਕਰਬ 'ਤੇੇ ਚੜ੍ਹਹਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼: ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਕਸਰਤ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਅਕਸਰ ਬਾਾਰ-ਬਾਾਰ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਬਾਾਰ-ਬਾਾਰ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਹੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਅਸੰੰਤੁੁਲਨ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)
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ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਕਥਨ ਲਈ "ਹਾਂਂ�" ਜਾਂਂ� "ਨਹੀਂਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈੈਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।  

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਪੋੋਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਠੋੋਕਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਕਦੇੇ ਕਦੇੇ ਮੈੈਨੂੰ ਚੱੱਕਰ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 
ਆਮ ਨਾਾਲੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਦਵਾਾਈ ਦੇੇ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਸੌੌਣ ਜਾਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਮੂੂਡ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਲਈ ਦਵਾਾਈ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਰਾਾਤ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ 
ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਕਸਰ ਉਦਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਦੁੁਖੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਹੱੱਲ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਹਰੇੇਕ "ਹਾਂਂ�" ਜਵਾਾਬ ਲਈ ਬਰੈੈਕਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿੰ�ੰਦੂੂਆਂ ਂਦੀੀ ਸੰੰਖਿ�ਆ ਜੋੋੜੋੋ। 

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 3 ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਕੋਰ ਬਣਾਾਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗੇੇ ਨਹੀਂਂ  ਹੋੋ , ਤਾਂਂ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਿੱਗਣ ਦਾ ਘੱਟ ਖਤਰਾ ਹੈ।

	į *ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 3 ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਕੋਰ ਬਣਾਾਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਪਿ�ਛਲੇੇ ਸਾਾਲ ਡਿੱ�ੱਗੇੇ ਸੀੀ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਡਿੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 4 ਪੁੁਆਇੰਟੰ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਸਕੋਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦਾਾ 
ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	į ਆਪਣੇੇ ਖਤਰੇੇ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਇਸ ਚੈਕਲਿਸਟ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਕੁੱੱ�ਲ: 

ਉਪਰੋੋਕਤ ਚੈੈਕਲਿ�ਸਟ ਗ੍ਰੇੇ�ਟਰ ਲਾਾਸ ਏਂਜਲਸ VA ਜੇੇਰੀੀਐਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਰਿ�ਸਰਚ ਐਜੂੂਕੇੇਸ਼ਨ ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਸੈਂਂਟਰ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀਆਂ ਂਦੁੁਆਰਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਇਹ ਗਿ�ਰਾਾਵਟ 
ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਸਵੈੈ-ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਟੂਲੂ ਹੈ ੈ(Vivrette, Rubenstein, Martin, Josephson & Kramer, 2011).
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ਹੋੋਮ ਸੇੇਫਟੀੀ ਟਿ�ਪਸ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ)

ਆਮ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ 

ਇੱੱਕ ਪੋੋਰਟੇੇਬਲ ਫ਼ੋੋਨ, ਕਾਾਲ ਅਲਰਟ ਸਿ�ਸਟਮ, ਜਾਂਂ� ਸੈੈਲ ਫ਼ੋੋਨ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰ, 
ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਆਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਰੱੱਖੋੋ।

ਅਕਸਰ ਵਰਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਐਸੀੀ ਥਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਝੁੁਕੇ ਜਾਂਂ� ਖਿ�ਚਾਾਅ 
ਦੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇ। ਭਾਾਰੀੀ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਨੂੰ ਹੇੇਠਲੀੀਆਂਂ ਅਲਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ। ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� 
'ਤੇੇ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਮਦਦ ਮੰੰਗੋੋ। ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਹੈਂਂਡਲ ਨਾਾਲ ਸਟੈੈਪ ਸਟੂਲੂ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਪਹੁੰੰ�ਚ ਉਪਕਰਣ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣਾਾ ਫੋੋਨ ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ 
ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ 
ਘੁੰੰ�ਮਣਾਾ

ਬਾਾਹਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੁੁਰਸੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਬਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਉਤਰਨਾਾ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਬਹੁੁਤ ਜਲਦੀੀ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਰਕੂੂਲੇੇਸ਼ਨ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ 
ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 15-30 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ 
ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ।

ਨਾਾਨ-ਸਲਿੱ�ੱਪ ਸੋੋਲ ਅਤੇੇ ਲੇੇਸ ਜਾਂਂ� ਹੁੱੱ�ਕ ਅਤੇੇ ਲੂੂਪ (ਵੈੈਲਕਰੋੋ) ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਬੰੰਦ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਫਿ�ਟਿੰ�ੰਗ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੱੱਪਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜੁੱੱ�ਤੇੇ ਪਾਾਓ।

ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਘੁੰੰ�ਮਣ ਵੇੇਲੇੇ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨੂੰ ਖਵਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਝੁੁਕਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਵਰਤੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ 
ਜਾਾਨਵਰ ਨੂੰ ਘੰੰਟੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਕਾਾਲਰ ਬੰੰਨੋੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਨੇੇੜੇੇ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਆਵਾਾਜ਼ ਸੁੁਣੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਪੱੱਟਾਾ ਖਿੱ�ੱਚਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਯਾਾਰਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੁੱੱ�ਲਾਾ ਛੱੱਡ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਆਫ-ਲੀੀਸ਼ ਪਾਾਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈੈ ਜਾਾਓ, ਸੈੈਰ ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਰਵਿ�ਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ/
ਦੋੋਸਤਾਂਂ�/ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਮੰੰਗੋੋ।
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ਲਾਾਈਟਾਂਂ�

ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਵਾਾਧੂੂ ਲਾਾਈਟ ਫਿ�ਕਸਚਰ ਜੋੋੜੋੋ ਅਤੇੇ 
ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 75 ਵਾਾਟ ਦੇੇ ਬਲਬ ਵਰਤੋੋ। ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਹਾਾਰਡਵੇੇਅਰ ਸਟੋੋਰ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਰਾਾਤ ਨੂੰ ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਜਾਾਣ ਲਈ ਲਾਾਈਟ ਜਗਾਾਓ। ਨਾਾਈਟ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਜੋੋ ਹਨੇੇਰਾਾ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਚਾਾਲੂੂ 
ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਮੋੋਸ਼ਨ-ਸੈਂਂਸਰ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਟ ਸਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਸੈਂਂਸਰ ਲਾਾਈਟ ਲਗਾਾਓ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਜਗਦੀੀ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਦੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਲਾਾਈਟ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰੋੋ।

ਧੁੱੱ�ਪ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਚਮਕ ਨੂੰ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਵਿੰ�ੰਡੋੋਜ਼ 'ਤੇੇ ਹਲਕੇੇ ਪਰਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਬਲਾਾਇੰਡੰਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਫਰਸ਼

ਫਰਨੀੀਚਰ ਨੂੰ ਹਿ�ਲਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਕਮਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਲਵੇੇਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰਨ ਫਿ�ਰਨ ਲਈ ਰਸਤਾਾ ਸਾਾਫ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ 
ਚੱੱਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹੋੋਵੇੇ।

ਰੱੱਗ (ਦਰੀੀਆਂਂ) ਨਾਾ ਵਿ�ਛਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਡਬਲ ਸਾਾਈਡ ਜਾਂਂ� ਸਪੈੈਸ਼ਲ ਨੋੋਨ ਸਲਿੱ�ੱਪ 
ਵਾਾਲੀੀ ਟੇੇਪ ਲਗਾਾਓ।

ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਕਾਾਗਜ਼, ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ�, ਜੁੱੱ�ਤੇੇ, ਬਕਸੇੇ, ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕੋ।

ਕੰੰਧ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਤਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਕੋੋਇਲ ਜਾਂਂ� ਟੇੇਪ ਨਾਾਲ ਲਗਾਾਓ। ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਇਲੈਕਟ੍ਰੀੀ�ਸ਼ੀੀਅਨ ਨੂੰ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ 
ਪਾਾਵਰ ਆਊਟਲੈਟ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋੋ।

ਫਿ�ਸਲਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਜੇੇ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਡੁੱੱ�ਲਿ�ਆ ਹੈੈ ਉਸਨੂੰ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਾਾਫ ਕਰ ਦਿ�ਓ।
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ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੈਂਂਡਰੇੇਲ ਹੋੋਵੇੇ।

ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ 'ਤੇੇ ਨਾਾ ਫਿ�ਸਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕੋੋਟਿੰ�ੰਗ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਗਲੇ ਕਿ�ਨਾਾਰੇੇ 
ਨੂੰ ਪੇਂਂਟ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਖਰੇੇ ਰੰੰਗ ਦੀੀ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਲਗਾਾਓ,.ਜੋੋ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇ।

ਢਿੱ�ੱਲੀੀਆਂਂ, ਟੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਅਸਮਾਾਨ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਠੀੀਕ ਕਰੋੋ।

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਦੀੀ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਵਰਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ, ਵਾਾਕਰ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ 
'ਤੇੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।

ਬਾਾਥਰੂੂਮ

ਟੱੱਬ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਬੜ ਦੀੀ ਚਟਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਰ-ਸਲਿ�ਪ ਮੈੈਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਟੱੱਬ/ਸ਼ਾਾਵਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਅਤੇੇ ਟਾਾਇਲਟ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਗ੍ਰੈੈ�ਬ ਬਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਸ਼ਾਾਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾਵਰ ਕੁੁਰਸੀੀ ਰੱੱਖਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਥਟਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਟੱੱਬ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਾਾਥਟਬ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਰ ਬੈਂਂਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਟਾਾਇਲਟ 'ਤੇੇ ਬਹਿ�ਣ ਉੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਉੱਚੀੀ ਟਾਾਇਲਟ ਸੀੀਟ 
ਲਗਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਬਣ, ਸ਼ੈਂਂਪੂੂ ਅਤੇੇ ਤੌੌਲੀੀਏ ਨੂੰ ਆਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ।

ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਦੀੀ ਉਚਾਾਈ ਬਹਿ�ਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ । ਬਹਿ�ਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬੈੱੱਡ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਇੱੱਕ ਹੈਂਂਡਲ ਲਗਵਾਾਉਣ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਨੂੰ ਬੈੱੱਡ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਰੱੱਖੋੋ।
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ਬਾਾਹਰ

ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇੇ ਰਸਤੇੇ ਸਾਾਫ ਅਤੇੇ ਖਿ�ਲਾਾਰੇੇ ਤੋਂਂ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਉਘੜਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਖਰਾਾਬ ਰਸਤਾਾ, ਬੱੱਜਰੀੀ, ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉੱਗੇੇ ਪੌੌਦੇੇ / ਨਦੀੀਨ, ਲਟਕਦੇੇ ਹੋੋਏ ਦਰੱੱਖਤ, ਜਾਂਂ� 
ਵਾਾਕਵੇੇਅ 'ਤੇੇ ਬਾਾਗ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋਜ਼ਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਮੌੌਸਮੀੀ ਖ਼ਤਰੇੇ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਪੱੱਤੇੇ, ਜਾਂਂ� ਬਰਫ) ਮੁੁਕਤ ਹਨ ।

ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਬਾਾਹਰੀੀ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਜਬੂੂਤ ਰੇੇਲਿੰ�ਗ, ਗੈੈਰ-ਸਲਿ�ਪ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਉੱਤੇੇ ਬਰਫ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਵਾਾਧੂੂ ਸਮਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਝਾਾੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕਟਾਾਈ, ਬਾਾਗਬਾਾਨੀੀ, ਜਾਂਂ� ਮੌੌਸਮੀੀ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਬਜਾਾਏ ਲੰੰਬੇੇ ਹੈਂਂਡਲਡ ਔਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰੋੋ।

ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰ ਰੱੱਖੋੋ ਜਾਂਂ� ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਾਾਓ ਜਿ�ਸ ਲਈ ਪੌੌੜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� 
ਛੱੱਤ ਤੇੇ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ।
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Strength and Balance for Life (ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) 
(STABL) 
ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ
ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ (STABL) ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈੈ

ਇਹ ਕੀੀ ਹੈੈ?
STABL ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸਮੂੂਹ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ, ਸੁੁਤੰੰਤਰਤਾਾ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ  
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਬਣਾਾਇਆ 
ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। STABL ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

	į 3 ਪੱੱਧਰਾਂਂ� (ਬੈੈਠਣਾਾ, ਖੜੇੇ ਹੋੋਣਾਾ, ਹਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ) ਵਿੱ�ੱਚ ਘਰੇੇਲੂੂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਅਤੇੇ 
ਸੰਤੁਲਿਤ ਕਰਨਾ।

	į ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ।
	į ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਟਰੈੈਕਿੰ�ਗ ਸ਼ੀੀਟ।

ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ?
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਅਕਸਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਡਿੱ�ੱਗਣਾਾ ਬੁੁਢਾਾਪੇੇ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਚਿ�ਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ ਵੱੱਧਦੀੀ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਘੱੱਟ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਹੌੌਲੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱੱਧ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬੀੀ. ਸੀੀ. ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਤਿੰ�ੰਨ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਡਿੱ�ੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਗੰੰਭੀੀਰ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਰਨ 
ਫਿ�ਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਚੰੰਗੀੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ�, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� STABL। 
ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਮੂੂਵਮੈਂਂਟ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਇਹ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਬਾਾਲਗ ਸਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ 
ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਲਈ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 2 ਵਾਾਰ ਤਾਾਕਤ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਨ। 65 ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ  
ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰੇੇਗਾਾ?
ਕਸਰਤ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਾਾਰਜ, ਮੂੂਡ, ਊਰਜਾਾ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।  
ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ…

	M ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
ਨਾਾਲ ਬਾਾਹਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਪੋੋਤੇੇ-ਪੋੋਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡਣਾਾ, ਕਲਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਸਮਾਾਗਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣਾਾ,  
ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਮਨੋਰੰੰਜਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ।

	M ਖੁੁਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਊਰਜਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ।
	M ਸਪਸ਼ਟ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣੋੋ ਅਤੇੇ ਨਾਾਮ ਅਤੇੇ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ।
	M ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਰਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਕਰਿ�ਆਨੇੇ  

ਦੀੀ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਾਾਮ ਨਾਾਲ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ।
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ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ
ਕੀੀ ਕਸਰਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ?

STABL ਨੂੰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਾਾਬਲੀੀਅਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਹੋੋਣ ਲਈ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ 
ਹੈੈ- ਇਹ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ 
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਹਿੱ�ੱਲਣ-ਜੁੱੱ�ਲਣ ਲਈ ਬਣਿ�ਆ ਹੈੈ, ਪਰ ਸਰਗਰਮ 
ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਖਤਰਾਾ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਕਲਪ ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ। 
ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਨਾਾ ਹਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ 
ਹੈੈ। ਸਰਗਰਮ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਕਈ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨਾਾਲ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ 
ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਨਵੀਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਵਾਾਧੂੂ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤੋਂਂ 
ਲਾਾਭ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਜੇੇ:

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਗੰੰਭੀੀਰ ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਘਟਨਾ ਹੋਈ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਸਰਜਰੀ, ਦਿਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, 
ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ)।

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
ਦੌਰਾਨ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਰੀੀੜ੍ਹਹ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ ਜਾਂਂ� ਕੰੰਪਰੈੈਸ਼ਨ ਫ੍ਰੈੈ�ਕਚਰ ਜਾਂਂ� ਹੱੱਡੀੀ 
ਦੇ ਜਖਮ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਲਾਾਗੂੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਪੱੱਕਾਾ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਸਰਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਡਾਾਕਟਰ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਯੋੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ. ਸੀੀ. ਨੂੰ ਵੀੀ ਫੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ। ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 9:00 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5:00 ਵਜੇੇ 
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 811 (ਜਾਂਂ� ਸੁੁਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲਈ 711) ਡਾਾਇਲ 
ਕਰੋੋ। STABL ਸਰੋੋਤ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦੇੇ। 

ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਬਜ਼ੁੁਰਗ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਲੰੰਬੀੀ ਮਿ�ਆਦ 
ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕੋੋਈ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਵਾਾਸਤਵ ਵਿੱ�ੱਚ, ਕਸਰਤ ਅਕਸਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ 
ਕਰਨਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ… 

	į ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਹੈੈ: ਚੱੱਕਰ ਆਉਣ ਵਰਗੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚਦੇੇ ਹੋੋਏ, 
ਆਪਣੀ ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰੋ।

	į ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਚ ਕੜਵੱੱਲ ਜਾਂਂ� ਕਮਜ਼ੋੋਰੀੀ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ 
ਪਾਰਕਿਸਨ'ਸ ਕਾਰਨ): ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਕਾਊਂਟਰ ਦੇ ਕੋਲ ਖੜ੍੍ਹਹੇ ਹੋਣ 
ਅਤੇ ਚੱਲਣ ਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਕਰੋ।

	į ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਪੁੁਰਾਾਣੀੀ 
ਅਬਸਟਰਕਟਿਵ ਪਲਮਨਰੀ ਡਿਜ਼਼ੀਜ਼ (ਸੀਓਪੀਡੀ) ਜਾ ਂਦਮੇ 
ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਜੋੋਂ): ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਬਰੇਕ ਲਓ ਜਾ ਂ
ਹਰ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੀ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਵਾਰ ਕਰੋ, ਤਾ ਂ
ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਵਿਗੜ ਨਾ ਜਾਣ।

	į ਚੱੱਕਰ ਆਉਣੇੇ ਜਾਂਂ� ਵਰਟੀੀਗੋੋ: ਹੌੌਲੀੀ ਚੱੱਲੋੋ ਅਤੇੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਕਾਾਊਂਟਰ 
ਦੇ ਕੋਲ ਖੜ੍੍ਹਹੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਚੱਲਣ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰੋ। 

	į ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਝਰਨਾਾਹਟ ਹੋੋਣਾਾ: ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ 
ਕੋਲ ਖੜ੍੍ਹਹੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਚੱਲਣ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰੋ। 

	į ਉੱਚ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ: ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਹੋੋਣ 
ਲਈ ਸਮਾ ਂਦੇਣ ਲਈ ਸਥਿਤੀਆ ਂਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਦਲੋ।

	į ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ: 
ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕਾਊਂਟਰ ਦੇ ਕੋਲ 
ਖੜ੍੍ਹਹੇ ਹੋ ਕੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਕਰੋ।
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ਇੱੱਕ STABL ਪੱੱਧਰ ਚੁੁਣਨਾਾ:  
ਬੈੈਠੋੋ, ਖੜੇ ੇਹੋੋਵੋੋ ਜਾਂਂ� ਹਿ�ਲਾਾਓ?
ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਹੈ?ੈ
ਹਰੇੇਕ ਪੱੱਧਰ ਤੋਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਹੋੋਣਗੇੇ। ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ, ਸਭ 
ਤੋਂਂ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਪੱੱਧਰ ਦਾਾ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ। 

ਸਵਾਾਲ 1. ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਲਈ 
ਵ੍ਹੀੀ�ਲਚੇੇਅਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ?

	į ਹਾਂਂ� Arrow-right ਪੱੱਧਰ 1 ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ: ਬੈੈਠੋੋ।
	į ਨਹੀਂਂ Arrow-right ਅਗਲੇੇ ਸਵਾਾਲ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ

ਸਵਾਾਲ 2. ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 30 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਸਤਹ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਹਾਾਰੇੇ ਨੂੰ ਫੜਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ?

	į ਹਾਾ Arrow-right ਪੱੱਧਰ 1 ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ: ਬੈੈਠੋੋ।
	į ਨਹੀਂਂ Arrow-right ਅਗਲੇੇ ਸਵਾਾਲ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ

ਸਵਾਾਲ 3. ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਮਰੇੇ ਦੇੇ ਦੂੂਜੇੇ ਸਿ�ਰੇੇ ਤੱੱਕ ਤੁੁਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਸਹਾਾਰੇੇ ਤੋਂਂ ਵਾਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ (ਇੱੱਕ ਸੋੋਟੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਵਾਾਕਰ ਸਮੇੇਤ)?

	į ਨਹੀਂਂ Arrow-right ਪੱੱਧਰ 1 ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ: ਬੈੈਠੋੋ। (ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਬਹੁੁਤ 
ਆਸਾਨ ਹਨ, ਤਾ ਂਪੱਧਰ 2 ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਦੀ 
ਕੋਸ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ)

	į ਹਾਾ Arrow-right ਪੱੱਧਰ 2 ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ: ਖੜੇੇ ਹੋੋਵੋ।ੋ
ਉਪਰੋੋਕਤ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸੁੁਝਾਾਅ ਨਹੀਂਂ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਕਿ� ਮੈਂਂ 
ਪੱੱਧਰ 3 ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�: ਹਿ�ਲਾਾਓ। ਕਿ�ਉਂ?

	į ਪੱੱਧਰ 3 ਵਧੇੇਰੇੇ ਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਸਤ੍ਹਾਾ� 'ਤੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� 
ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਸਹਾਰੇ ਨਾਲ ਖੜ੍੍ਹਹੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਹਿੱਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ 
ਕਾਊਂਟਰ ਜਾ ਂਹੋਰ ਕਿਸੇ ਸਹਾਰੇ ਨੂੰ ਫੜੇ ਬਿਨਾ ਂਪੱਧਰ 2 ਦੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਪੱਧਰ 3 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਸੰਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਯਕੀੀਨੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਪੱੱਧਰ ਦੀੀਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨੀੀਆਂਂ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ.ਸੀੀ. ਨੂੰ 8-1-1 
'ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਸਰੋੋਤ
ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬੀੀ.ਸੀੀ. ਦੀੀ Fall and Injury Prevention ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ, 
Finding Balance BC ਨੂੰ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਸ ਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ STABL ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਵੀੀਡੀੀਓ ਵੀੀ ਮਿ�ਲਣਗੇੇ। 

Finding Balance BC
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ: https://findingbalancebc.ca/ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਯੋੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ.ਸੀੀ. ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ੰਕ ਬੀੀ.ਸੀੀ (HealthLink BC)
ਫੋ਼ੋਨ: 8-1-1 (ਬੋੋਲੇ਼ੇ ਅਤੇੇ ਘੱੱਟ ਸੁੁਣਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 7-1-1) 
ਡਾਾਇਲ ਕਰੋੋ ਸਵੇੇਰੇੇ 9:00 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5:00 ਪੈੈਸਿ�ਫਿ�ਕ ਟਾਾਈਮ, 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ।

ਈਮੇੇਲ: ਇੱੱਕ ਯੋੋਗ ਅਭਿ�ਆਸ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ | 
ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ.ਸੀੀ.

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� | HealthLink BC

ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤ: 
	į ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ. ਸੀੀ. ਵੈੱੱਬਪੇੇਜ: 

Preventing Falls | HealthLink BC 
	į ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਬੀੀ. ਸੀੀ. ਸਰਕਾਾਰ ਦਾਾ 

ਵੈੈੱਬਪੇਜ: Fall Prevention - Province of 
British Columbia

	į ਐਕਟਿ�ਵ ਏਜਿੰ�ੰਗ ਨੈੱੱ�ਟ ਵਰਕ ਸਰੋੋਤ: Exercise is one 
of the keys to preventing falls.pdf

	į ਓਸਟੀੀਓਪੋੋਰੋੋਸਿ�ਸ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ:  
https://osteoporosis.ca/ 

	į ਅਰਥਰਾਾਈਟਸ ਸੁੁਸਾਾਇਟੀੀ: https://arthritis.ca/ 
	į ਕਸਰਤ ਹੀੀ ਦਵਾਾਈ ਹੈੈ: Physical Activity for 

Older Adults 2021.pdf
	į ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਮੂੂਵਮੈਂਂਟ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼: Adults 

65+ 24-Hour Movement Guidelines
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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) (STABL) 
Goal Setting Worksheet (ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ)

ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ?
ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਦੇੇ ਸਮਂੇਂ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂੋਂ ਇਹ ਪੱੁੱ�ਛਣਾਾ ਸਾਾਰਥਕ ਅਤੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� “ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂ ਕਰ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ�?” ਅਤੇੇ “ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ?” ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਕੱੱਠਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕਰਿ�ਆਨੇੇ ਦੀੀ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਸਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਇਵੈਂਂਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹੋੋ। ਇਹਨਾਂਂ� ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢੋੋ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਸ਼ੁੁਰੂਆਤੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਲਿ�ਖੋ। 
ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੋੋਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ�…

ਟੀੀਚੇੇ:
ਹੁੁਣ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸੋੋਚ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� STABL ਇਹਨਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ 
ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 1-2 ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਲਿ�ਖਣ ਲਈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋਗੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ STABL ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ S.M.A.R.T. ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ: 

	į ਖਾਾਸ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ)
	į ਮਾਾਪਣਯੋੋਗ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਟਰੈੈਕ ਕਰੋੋਗੇੇ)
	į ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਯੋੋਗ (ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਾਂਂ�-ਸੀੀਮਾਾ ਲਈ ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ ਕੀੀ ਹੈੈ)
	į ਢੁੁਕਵਾਂਂ� (ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ)
	į ਸਮਾਂਂ�ਬੱੱਧ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ‘ਤੇੇ ਕਦੋਂਂ ਪਹੁੰੰ�ਚੋੋਗੇੇ)

** ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ(ਆਂ)ਂ ਵੱੱਲ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੈੈ!
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ਉਦਾਾਹਰਨ:

ਐਲੇੇਕਸ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਉਤਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਬੈੈਕਅੱੱਪ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਆਪਣੇੇ 

ਪੋੋਤੇੇ-ਪੋੋਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡ ਸਕਣ। ਅਲੈੈਕਸ ਸੋੋਚਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 3-4 

ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ 

ਹੈੈ। ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਲੈੈਕਸ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 

3 ਵਾਾਰ ਆਪਣੀੀਆਂਂ STABL ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇੇ ਪੂੂਰੇੇ 

ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਤਾਾਕਤ ਬਣਾਾਉਣ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ 

ਜਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

ਉਦਾਾਹਰਨ: 

ਕਾਾਜਲ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਘਰੇੇਲੂੂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਥਿ�ਰ 

ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 

ਕਰਿ�ਆਨੇੇ ਦਾਾ ਸਮਾਾਨ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਨੂੰ 

ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ। ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱੱਕ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 

ਕਰ ਲਵੇੇਗੀੀ, ਜੋੋ ਕਿ� 1 ਮਹੀੀਨੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ । ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ 

ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਾਾਜਲ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ STABL ਸੰੰਤੁੁਲਨ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਪਤਾਾ 

ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇੇ ਆਪਣਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ 

ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਘੁੰੰ�ਮਦੇੇ ਫਿ�ਰਦੇੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਘੱੱਟ ਆਰਾਾਮ 

ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
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ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇੇ?  
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਸੈੈਰ, ਰੋੋਲ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈਕ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ, ਬਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, 
ਵਿ�ਆਹ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਸਮਾਾਗਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਂਂ�ਸ ਕਰਨਾਾ)।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੇ ੇਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋੋਗੇੇ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਆਪਣੇੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਨੂੰ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਰੋੋ, ਹਰ ਸਵੇੇਰੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ, ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਸਮੇਂਂ 
ਲਈ ਸੈੈਰ ਕਰੋੋ।

1.	

2.	

3.	

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਮਾਾਪੋੋਗੇੇ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਬਲਾਾਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੈੈਦਲ ਤੁੁਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�, ਕਸਰਤ ਦੇੇ ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਾਂਂ�-ਸੀੀਮਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: 1 ਮਹੀੀਨਾਾ, 6 ਮਹੀੀਨੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਗਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱੱਕ।
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ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਕੌੌਣ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?
ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੌਂਂਸਲਾਾ ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ?

ਨਵੀਂਂ ਆਦਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਆਉਣੀੀਆਂ ਂਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਆ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਵੱੱਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ 
ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂੂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ
ਪੱੱਧਰ 1 - SIT
ਇਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਗੀੀਆਂ।ਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇਹਨਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ।

ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਪੱੱਧਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, STABL ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈਂਂਡਆਉਟ ਦੇੇਖੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ. ਸੀੀ.  ਨੂੰ 811 ‘ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਸਲਾਾਹ
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਓ

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੁੁਰਸੀੀ ਅਤੇੇ ਮੇੇਜ਼ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ
	į ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਲ ਫ਼ੋੋਨ ਜਾਂਂ� ਅਲਰਟ ਸਿ�ਸਟਮ ਰੱੱਖੋੋ, ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 

ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ
	į ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਫਿ�ਸਲਣ ਦੇੇ 

ਤਲੇ ਵਾਲੇ ਬੰਦ ਪੈਰ/ਅੱਡੀ ਦੇ ਜੁੱਤੇ ਪਾਓ

ਆਪਣੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਬੈੈਠ ਕੇੇ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ:

	į ਪੈੈਰ ਫਰਸ਼ ਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਰੱੱਖੋੋ
	į ਛੱੱਤ ਵੱੱਲ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਖਰ ‘ਤੇੇ ਪਹੁੰੰ�ਚੋੋ

ਸਾਾਹ ਲਓ
	į ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ

ਦੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ

ਆਰਾਾਮ
	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ 

ਵਿਚਕਾਰ ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਲਓ

ਰੁੁਕ ਜਾਾਓ
	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਨਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਰਦ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਰੁੁਕ 

ਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਛਾਤੀ ਜਾ ਂਪਿੱਠ 
ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹੈ ਜਾ ਂਸਾਹ ਨਹੀੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂ911 
‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।
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| 2
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ

1) ਹੌੌਲੀੀ ਤੁੁਰਨਾਾ (Slow marching)

•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟ ਜਾਂਂ� 3 ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਲਈ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ

•	 ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੇੇ ਪਿ�ਛਲੇ ਪਾਾਸੇੇ ਅਤੇੇ ਸਾਾਈਡ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

•	 ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੋ, ਫਿ�ਰ ਦੂੂਜਾਾ ਪੈੈਰ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੌੌਲੀੀ-
ਹੌੌਲੀੀ ਮਾਾਰਚ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

•	 ਹਰੇੇਕ ਪੈੈਰ ਨੂੰ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਚੁੱੱ�ਕੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਜ਼ਮੀੀਨ ਤੋਂਂ ਇਕ ਪੈੈਰ ਨੂੰੰ�  
ਚੁੱਕ ਕੇ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

	į ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘੁੁਮਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਚੱਲ ਰਹੇ ਹੋ

ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਨਾਾ ਝੁੁਕੋੋ।

4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਜ਼ਮੀੀਨ ਤੋਂਂ ਇਕ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਚੁੱੱ�ਕ ਕੇੇ ਰੋੋਕਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਘੁੁਮਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਚੱੱਲ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

1 2

3

4 5
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2) ਅੱੱਡੀੀ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ (Heel and toe lifts)

 ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ
•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਅੱੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ 3 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਰੁੁਕੋੋ

•	 ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਵਾਾਪਸ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲਿ�ਆਓ 

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪੱੱਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਦਬਾਾਉਣ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ 

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ 3 
ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਰੁੁਕੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰ ਵਾਾਪਸ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲਿ�ਆਓ

•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2

3



ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2024, ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦਾਾ ਸੂੂਬਾਾ। ਸਾਾਰੇੇ ਹੱੱਕ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ।

| 43) ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ (Reach and row)

•	 ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ 

•	 ਦੋੋਨਂੋਂ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਹਥੇੇਲੀੀਆਂ ਂਉੱਪਰ ਰੱੱਖੋੋ

•	 ਕੂੂਹਣੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ

•	 ਮੋੋਢੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ

•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਚੌੌੜਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਚੌੌੜਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2

3 4
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| 54) ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋ (Prepare to stand)

•	 ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ

•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਲੱੱਗੇੇ ਹੋੋ

•	 3 ਸਕਿੰ�ਟ ਲਈ ਦਬਾਾਉਂਦੇੇ ਰਹੋੋ ਫਿ�ਰ ਆਰਾਾਮ ਕਰੋੋ

•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਰਹੋੋ

•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਕੁੁਰਸੀੀ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਬਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2
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| 65) ਸਾਾਈਡ ਸਟੈੈਪ (Side Step)

ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ
•	 ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਪਾਾਸੇੇ ਵੱੱਲ ਰੱੱਖੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਟੋੋਏ 

ਨੂੰ ਪਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਓ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਓ
•	 ਦੂੂਜੇੇ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ

•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਰ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2

3 4
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ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਤੇੇਜ਼ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਅੱੱਗੇੇ, ਪਾਾਸੇੇ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵੱੱਲ ਕਦਮ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੈੈਪ ਡਾਂਂ�ਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

ਅੱੱਗੇੇ, ਪਾਾਸੇੇ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵੱੱਲ ਕਦਮ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੈੈਪ ਡਾਂਂ�ਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

5 6 7
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| 86) ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਲੱੱਤ ਅਤੇੇ ਸਟਰੈੱੱਚ (Straight leg and stretch)

•	 ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ 

•	 ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੇੇ ਪਿ�ਛਲੇ ਪਾਾਸੇੇ ਅਤੇੇ ਸਾਾਈਡ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕਦੇੇ ਹੋੋਏ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਇੱੱਕ 
ਗੋੋਡਾਾ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਕਰੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਨੱੱਕ ਵੱੱਲ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ

•	 ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਨਾਾ ਝੁੁਕੋੋ

•	ਆ ਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਲਿ�ਆਓ
•	ਦੂ ੂਜੀੀ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਰ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ  4 ਤਂੋਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
3 ਚੱਕਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਉੱਪਰ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਚੱੱਕਰ ਕੱੱਢਣ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
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| 97) ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ (Arm Push)

•	ਆ ਪਣੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਮੇੇਜ਼ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ 
ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ 

•	ਦੋ ੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮੇੇਜ਼ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ
•	ਆ ਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੂੰ ਮੇੇਜ਼ ‘ਤੇੇ ਲਿ�ਆਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ

ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਮੋੋੜੋੋ 

•	ਮੇ ੇਜ਼ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਧੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ
•	ਆ ਪਣੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਅਤੇੇ ਮੋੋਢੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ 

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹੌੌਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ 

1 2



ਅਗਲੇੇ ਕਦਮ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੱੱਧਰ 1 ਦੀੀਆਂ ਂਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ 30 ਸਕਿੰ�ਟ ਤੱੱਕ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੱੱਧਰ 2 ‘ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਪੱੱਧਰ 2 ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋ ਕੇੇ 

ਹੱੱਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਹਾਾਰੇੇ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਪੱੱਧਰ 2 ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਲਈ 
www.findingbalancebc.ca‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂੂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ 
ਪੱੱਧਰ 2 – ਸਟੈਂਂਡ (STAND)
ਇਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀੀਆਂ।ਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇਹਨਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ।
ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਪੱੱਧਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, STABL ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈਂਂਡਆਉਟ ਦੇੇਖੋੋ।
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ. ਸੀੀ.  ਨੂੰ 811 ‘ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਸਲਾਾਹ
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਓ

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇੱੱਕ ਕਾਾਊਂਟਰ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੁੁਰਸੀੀ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਲ 
ਫ਼ੋੋਨ ਜਾਂਂ� ਅਲਰਟ ਸਿ�ਸਟਮ ਰੱੱਖੋੋ

	į ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਫਿ�ਸਲਣ ਦੇੇ 
ਤਲੇ ਵਾਾਲੇੇ ਬੰੰਦ ਪੈੈਰ/ਅੱੱਡੀੀ ਦੇੇ ਜੁੱੱ�ਤੇੇ ਪਾਾਓ

ਸਹਾਾਰੇੇ ਲਈ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਦੋੋਵਂੇਂ ਹੱੱਥ 
ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋ ਕੇੇ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂ
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ

	į ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਮੋੋਢਿ�ਆ ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।
	į ਛੱੱਤ ਵੱੱਲ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਖਰ ਵੱੱਲ ਵਧੋੋ। 

ਸਾਾਹ ਲਓ 
	į ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ

ਦੌੌਰਾਾਨ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

ਆਰਾਾਮ 
	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ 

ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਓ

ਰੁੁਕ ਜਾਾਓ
	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਨਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਰਦ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਰੁੁਕ 

ਜਾਾਓ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਅਚਾਾਨਕ ਛਾਾਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਪਿੱ�ੱਠ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ, ਤਾਂਂ� 911 
‘ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ। 
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| 2ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ
1)	ਅੱ ੱਡੀੀ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ (Heel and toe lifts)

ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ
•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਅੱੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ 3 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਰੁੁਕੋੋ  
•	 ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰ ਵਾਾਪਸ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲਿ�ਆਓ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

•	 ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ 3 
ਸਕਿੰ�ਟ ਲਈ ਰੁੁਕੋੋ

•	 ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰ ਵਾਾਪਸ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲਿ�ਆਓ 

•	 ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰ ਦੂੂਜੇੇ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਰ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੇੇਰ ਤੱੱਕ ਰੋੋਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ 
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
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| 32) ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ (Reach and Row)

•	 ਇਕ ਹੱੱਥ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ 
•	 ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਦੂੂਸਰੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚੋੋ, ਹਥੇੇਲੀੀ ਉੱਪਰ ਕਰੋੋ

•	 ਕੂੂਹਣੀੀ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ
•	 ਆਪਣੇੇ ਮੋੋਢੇੇ ਨੂੰ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਦੂੂਜੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਨੂੰ ਹਰ ਬਾਂਂ�ਹ ਨਾਾਲ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਚੌੌੜਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

	į ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਨੂੰ ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਚੌੌੜਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2
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| 43) ਸਾਾਈਡ ਸਟੈੈਪ ਬੈੈਕ ਸਟੈੈਪ  (Side step back step)

ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ
•	 ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਸਾਾਈਡ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ 

ਟੋੋਏ ਨੂੰ ਪਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ
•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਓ

ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ 
ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਓ

•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਦੂੂਜੇੇ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਰ ਪੈੈਰ ਨਾਾਲ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਤੇੇਜ਼ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨੱੱਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋ 
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2
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| 54) ਇੱੱਕ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ ਸੰੰਤੁੁਲਨ (Balance on one leg)

•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ
•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਗੋੋਡਾਾ ਮੋੋੜੋੋ 
•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟ ਜਾਂਂ� 3 ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਤੱੱਕ ਰੁੁਕੋੋ
•	 ਦੂੂਜੇੇ ਪੈੈਰ ‘ਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਰੱੱਖੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੇੇਰ ਤੱੱਕ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ  
ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1

2 3
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| 65) ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ (Arm Push) 
ਵਿ�ਕਲਪ 1 - ਬਾਾਹਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ

•	 ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਪੈੈਰਾਾ ਨੂੰ ਸਪਾਾਟ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਇੱੱਕ ਕੁੁਰਸੀੀ ਤੇੇ 
ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਬੈੈਠ ਜਾਾਓ

•	 ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਬਾਂਂ�ਹਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ

•	 ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧੱੱਕੋੋ 

•	 ਮੋੋਢੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਬਾਂਂ�ਹਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ਨਹੀਂਂ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੀੀ  
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ 

•	 ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਬਿ�ਠਾਾਓ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2
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| 75) ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ (Arm Push) 
ਵਿ�ਕਲਪ 2 - ਕਾਾਊਂਟਰ

•	 ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਰਹੋੋ
•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ

•	 ਆਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੂੰ ਕਾਾਊਂਟਰ ਵੱੱਲ ਲਿ�ਆਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਮੋੋੜੋੋ 

•	 ਕਾਾਊਂਟਰ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਧੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

	į ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹੌੌਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ 

•	 ਆਪਣੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਅਤੇੇ ਮੋੋਢੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ 

1 2
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| 86) ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਉੱਠਣਾਾ (Sit to stand)

ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਦੋੋਵੇਂਂ ਪੈੈਰ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਹੋੋ ਕੇੇ ਬੈੈਠੋੋ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ ਝੁੁਕੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਹੌੌਲੀੀ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਗੋੋਡਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੈੈ?

	į ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੀੀ ਸੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ‘ਤੇੇ 
ਫੋੋਲਡ ਕੀੀਤਾਾ ਤੌੌਲੀੀਏ ਜਾਂਂ� ਕੰੰਬਲ ਰੱੱਖੋੋ

	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

•	 ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਲਈ ਦੋੋਹਾਂਂ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧੱੱਕੋੋ
•	 ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੇੇ ਕੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਨੂੰ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਕਰੋੋ
•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਰਹੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2
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| 97) ਕਾਾਫ ਸਟਰੈੱੱਚ (Calf Stretch)

•	 ਆਪਣਾਾ ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਲ 

ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ
•	 ਆਪਣੀੀ ਪਿ�ਛਲੀੀ ਲੱੱਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਿੱ�ੱਚ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੇੇ ਅਗਲੇੇ ਗੋੋਡੇੇ ਨੂੰ ਮੋੋੜੋੋ
•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟ ਜਾਂਂ� 3 ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲਈ ਰੁੁਕੇੇ ਰਹੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੇੇਰ ਰੁੁਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

•	 ਖਿ�ਚਾਾਅ ਨੂੰ ਹੋੋਰ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇੇ 
ਪਿ�ਛਲੇ ਗੋੋਡੇੇ ਨੂੰ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਮੋੋੜੋੋ

•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਸਕਿੰ�ਟ ਜਾਂਂ� 3 ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲਈ ਰੁੁਕੇੇ ਰਹੋੋ
•	 ਲੱੱਤ ਬਦਲਦੇੇ ਰਹੋੋ

1 2
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ਅਗਲੇੇ ਕਦਮ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਾਾਊਂਟਰ ਨੂੰ ਫੜੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪੱੱਧਰ 2 ਦੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੱੱਧਰ 3 ‘ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਪੱੱਧਰ 3 ਵਧੇਰੇੇ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੈੈ 

ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਹਿੱ�ੱਲਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਪੱੱਧਰ 3 ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਲਈ  
www.ਲਈ www.findingbalancebc.ca ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂੂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ
ਪੱੱਧਰ 3 - ਮੂੂਵ (ਹਿੱ�ੱਲਣਾਾ)
ਇਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਗੀੀਆਂ।ਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇਹਨਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ।

ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਪੱੱਧਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, STABL ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈਂਂਡਆਉਟ ਦੇੇਖੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ. ਸੀੀ. ਨੂੰ 811 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਸਲਾਾਹ
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਉ

	į ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇੱੱਕ ਕਾਾਊਂਟਰ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੁੁਰਸੀੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਲ ਫ਼ੋੋਨ 
ਜਾ ਂਅਲਰਟ ਸਿਸਟਮ ਰੱਖੋ

	į ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਫਿ�ਸਲਣ ਦੇੇ 
ਤਲੇ ਵਾਲੇ ਬੰਦ ਪੈਰ/ਅੱਡੀ ਦੇ ਜੁੱਤੇ ਪਾਓ 

ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋ ਕੇੇ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ

	į ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਮੋੋਢਿ�ਆ ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।
	į ਛੱੱਤ ਵੱੱਲ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਖਰ ਵੱੱਲ ਵਧੋੋ। 
	į ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ 

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ
	į ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ, 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਿਰਫ ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

ਸਾਾਹ ਲਓ
	į ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ

ਦੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ

ਆਰਾਾਮ
	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ 

ਵਿਚਕਾਰ ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਲਓ

ਰੁੁਕੋੋ

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਨਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਰਦ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਰੁੁਕ 
ਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਛਾਤੀ ਜਾ ਂਪਿੱਠ 
ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹੈ ਜਾ ਂਸਾਹ ਨਹੀੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂ911 
‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।
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| 2ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ
1) ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਅਤੇੇ ਅੱੱਡੀੀ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰਨਾਾ (Toe walking and Heel walking)

ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਇਕ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖ ਕੇੇ 
ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ

ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� 
‘ਤੇੇ 4 ਤੋਂਂ 6 ਕਦਮ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧੋੋ

ਅੱੱਗੇੇ ਝੁੁਕੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ 
ਅੱੱਡੀੀ ‘ਤੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਰਹੋੋ

ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ‘ਤੇੇ 4 ਤੋਂਂ 6 
ਕਦਮ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਕਦਮ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਕੇ ਦੇੇਖੋ ੋ
	į ਘੁੰੰ�ਮਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਅੱੱਡੀੀ ‘ਤੇੇ ਰਹੋੋ
	į ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਕਦਮ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵੱੱਲ ਲਿ�ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2 31

4 5 64
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| 32) ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ (Reach and Row)

ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ ਦੋੋਨਂੋਂ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਮ੍ਹਹਣੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਹਥੇੇਲੀੀਆਂ ਂਉੱਪਰ ਕਰੋੋ

•	 ਕੂੂਹਣੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ
•	 ਆਪਣੇੇ ਮੋੋਢੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2

3
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| 4

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ 
ਚੌੜਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

	į ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਲ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਉੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਚੌੌੜਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ

5

6 7
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| 53) ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੱੱਲੋੋ (Walk in a line)

ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਇਕ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ
•	 ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧੋੋ, ਹਰ ਕਦਮ ਨਾਾਲ 

ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਤੱੱਕ ਛੂੂਹੋੋ
•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋ

•	 ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵੱੱਲ ਚੱੱਲੋੋ, ਹਰ ਕਦਮ 
ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰ ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰ ਛੂੂਹੋੋ

•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į ਹੋੋਰ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

	į ਹਰ ਕਦਮ ਨਾਾਲ ਜ਼ਮੀੀਨ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

ਹਰ ਕਦਮ ਨਾਾਲ ਜ਼ਮੀੀਨ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਰੋੋਕਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ

1 2

3

4
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| 64) ਹੌੌਲੀੀ ਬੈੈਠਣਾਾ (Slow sitting)

•	 ਕੁੁਰਸੀੀ ਦਾਾ ਪਿ�ਛਲਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਕੰੰਧ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਲਗਾਾਓ 
•	 ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੇੇ ਸਾਾਮ੍ਹਹਣੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ

ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੇੇ ਕੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਨੂੰ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਹੌੌਲੀੀ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਲਗਭਗ ਪੂੂਰਾਾ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ 
ਵਾਪਸ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵੋ 

ਗੋੋਡਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੈੈ?

	į ਕੁੁਰਸੀੀ ਦੀੀ ਸੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਉੱਚਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ‘ਤੇੇ 
ਫੋਲਡ ਕੀਤੇ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਕੰਬਲ ਰੱਖੋ 

	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ

•	 ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਲਈ ਦੋੋਹਾਂਂ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧੱੱਕੋੋ
•	 ਆਪਣੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਰੱੱਖੋੋ, ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਰਹੋੋ
•	 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਦੁੁਹਰਾਾਓ

1 2

3
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| 75) ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ (Arm Push)

•	 ਕੰੰਧ ਵੱੱਲ ਮੂੰੰ�ਹ ਕਰਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਰਹੋੋ
•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮੋੋਢੇੇ ਦੀੀ  

ਉਚਾਾਈ ‘ਤੇੇ ਕੰੰਧ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ

ਆਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੂੰ ਕੰੰਧ ਵੱੱਲ ਲਿ�ਆਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰ ਮੋੋੜੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹੌੌਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

•	 ਕੰੰਧ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਧੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

1 2

3
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| 86) ਫੁੱੱ�ਟ ਟੈੈਪਿੰ�ੰਗ (Foot tapping)

ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ, ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਇਕ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਇੱੱਕ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰ ਅੱੱਗੇੇ, ਫਿ�ਰ ਪਾਾਸੇੇ, ਫਿ�ਰ ਆਪਣੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਟੈੈਪ ਕਰੋੋ
•	 ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਲਿ�ਆਓ

•	 ਮੁੁੜੋੋ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜੀੀ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਨੂੰ ਹਰ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੈੈਟਰਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਟੈੈਪ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ (ਸਾਾਈਡ, ਸਾਾਹਮਣੇੇ, ਪਿੱ�ੱਛੇੇ)
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
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3 4
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Front

Side

Back

Front

Side

Back

Front

Side
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| 97) ਹਾਾਫ ਲੰੰਜਿ�ਜ਼ - ਸਾਾਈਡ ਲੰੰਜ (Half Lunges-Side lunge)

ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖ ਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਪਾਾਸੇੇ ਵੱੱਲ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਗੋੋਡੇੇ ਨੂੰ ਥੋੋੜਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਮੋੋੜੋੋ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰ 
ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧੱੱਕੋੋ

•	 ਇਸ ਨੂੰ ਦੂੂਜੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਨੂੰ ਹਰ ਪਾਾਸੇੇ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗੋੋਡੇ ੇ3 ਸਕਿੰ�ਟ ਲਈ ਝੁੁਕੇੇ ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ� ਰੁੁਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2

3 4
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| 107) ਹਾਾਫ ਲੰੰਜਿ�ਜ਼ -ਬੈੈਕ ਲੰੰਜ (Half Lunges – Back lunge)

ਪਾਾਸੇੇ ਵੱੱਲ ਮੁੁੜੋੋ, ਕਾਾਊਂਟਰ ‘ਤੇੇ ਇਕ ਹੱੱਥ ਰੱੱਖੋੋ 
•	 ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਜਾਾਓ, ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� 

ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਲ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ
•	 ਦੋੋਵੇਂਂ ਗੋੋਡਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਮੋੋੜੋੋ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪਿ�ਛਲੇ ਪੈੈਰ ਨੂੰ 
ਮਜ਼ਬੂੂਤੀੀ ਨਾਾਲ ਧੱੱਕੋੋ 

•	 ਦੂੂਜੀੀ ਲੱੱਤ ਨਾਾਲ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ
•	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਰ ਲੱੱਤ ‘ਤੇੇ 4 ਤੋਂਂ 6 ਵਾਾਰ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

	į 8 ਤੋਂਂ 12 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗੋੋਡੇ ੇ3 ਸਕਿੰ�ਟ ਲਈ ਝੁੁਕੇੇ ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ� ਰੁੁਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ
	į ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ

1 2

3 4



ਅਗਲੇੇ ਕਦਮ
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ STABL ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਪੱੱਧਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ 

ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਫਿ�ਟਨੈੈਸ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜੋੋ ਤਾਾਕਤ 
ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਜਾਂਂ� ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ‘ਤੇੇ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ, 
ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ, ਜਾਂਂ� ਸੀੀਨੀੀਅਰਜ਼ ਸੈਂਂਟਰ ਦੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਲਈ  
www.findingbalancebc.ca’ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) (STABL) 
Tracking Sheet Level 1- Sit  
(ਟਰੈੈਕਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰ 1- ਬੈੈਠੋੋ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੈੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੈੈ!

ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਲਿ�ਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਕਸਰਤ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਹੌੌਲੀੀ 
ਤੁੁਰਨਾਾ (Slow 
moarching)

2. ਅੱੱਡੀੀ ਅਤੇੇ 
ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ (Heel 

and Tow Lift)

3. ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ 
(Reach and 

Row)

4. ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋ 

(Prepare to 
stand)

5. ਸਾਾਈਡ ਸਟੈੱੱਪ 
(Side step)

6. ਲੱੱਤ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ 
ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 

ਸਟਰੈੱੱਚ 
(Straight leg 
and stretch)

7. ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ 
(Arm push)

ਨੋੋਟਸ: ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ?
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Strength and Balance for Life (STABL)  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) (STABL)
Tracking Sheet Level 2- Stand  
(ਟਰੈੈਕਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰ 2- ਸਟੈਂਂਡ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੈੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੈੈ!

ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਲਿ�ਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਕਸਰਤ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਅੱੱਡੀੀ ਅਤੇੇ 
ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ (Heel 

and toe lifts)

2. ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ 
(Reach and 

Row)

3. ਸਾਾਈਡ ਸਟੈੱੱਪ 
ਬੈੈਕ ਸਟੈੱੱਪ (Side 

step back 
step)

4. ਇੱੱਕ ਲੱੱਤ 
ਦਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ 

(Balance on 
one leg)

5. ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ 
(Arm push)

6. ਖੜੇ ੇਹੋੋਣ ਲਈ 
ਬੈੈਠੋੋ (Sit to 

stand)

7. ਕਾਾਫ ਸਟਰੈੱੱਚ 
(Calf stretch)

ਨੋੋਟਸ: ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ?
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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) (STABL) 
Tracking Sheet Level 3- Move  
(ਟਰੈੈਕਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰ 3- ਮੂੂਵ ਕਰੋੋ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੈੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੈੈ!

ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਲਿ�ਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਕਸਰਤ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ 
ਅਤੇੇ ਅੱੱਡੀੀ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਰਨਾਾ (Toe 

walking and 
heel walking)

2. ਰੀੀਚ ਅਤੇੇ ਰੋੋਅ 
(Reach and 

Row)

3. ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰਨਾਾ 

(Walk in a 
line)

4. ਹੌੌਲੀੀ ਬੈੈਠਣਾਾ 
(Slow sitting)

5. ਆਰਮ ਪੁੁਸ਼ 
(Arm push)

6. ਫੁੱੱ�ਟ ਟੈੈਪਿੰ�ੰਗ 
(Foot 

tapping)

7. ਹਾਾਫ ਲੰੰਜਿ�ਜ਼ 
(Half lunges)

ਨੋੋਟਸ: ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ? ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਸਰਤ  ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈ?ੈ


