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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
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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
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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
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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
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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 
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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
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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
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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। 


