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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

https://findingbalancebc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-services/healthlink-bc-811-services/physical-activity-services
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/older-adults/preventing-falls
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/disease-and-injury-care-and-prevention/fall-prevention
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/disease-and-injury-care-and-prevention/fall-prevention
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/newsletters/active-aging-network/v02-issue009-2022-11-exercise-is-one-of-the-keys-to-preventing-falls.pdf
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/newsletters/active-aging-network/v02-issue009-2022-11-exercise-is-one-of-the-keys-to-preventing-falls.pdf
https://osteoporosis.ca/
https://arthritis.ca/
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/participants/get-active/active-agers-in-canada/Physical-Activity-for-Older-Adults-2021.pdf
https://www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/participants/get-active/active-agers-in-canada/Physical-Activity-for-Older-Adults-2021.pdf
https://csepguidelines.ca/guidelines/adults-65/
https://csepguidelines.ca/guidelines/adults-65/

