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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 
marching)

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

and toe 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?



Copyright © 2024, Province of British Columbia. All rights reserved

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 ਹੈੈ?


