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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂ ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂਂ
ਪੱੱਧੀਰੇ 1 - SIT
ਇਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੀੁਹਾਡੀੀ ਤੀਾਕਤੀ ਅਤੀੇ ਸੰੰਤੀੁਲਨ ਨੂੰ ਵਿ�ਹਤੀਰ �ਣਾਾਉਣਾ ਅਤੀੇ ਵਿਡੀੱਗਣਾ ਅਤੀੇ ਸੰੱਟ ਲੱਗਣਾ ਦੇੇ ਤੀੁਹਾਡੀੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣਾ ਵਿ�ੱਚ 
ਮਦੇਦੇ ਕਰਨਗੀਆਂ।ਂ ਹੌੌਲੀ-ਹੌੌਲੀ ਸ਼ੁੁਰੇੂ ਕਰੇੋ ਅਤਾੇ ਹੌਰੇ ਰੇੋਜ਼ ਇਹੌਨਾ ਂਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂ ਂਨੰੂ ਕਰੇਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੇੋ।

ਇਹ ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਉਣਾ ਲਈ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਆਂਪਣਾੇ ਲਈ ਸੰਭ ਤੀਂ �ਧੀੀਆਂ ਪੱਧੀਰ ਦੇੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, STABL ਸੰੰਖੇਪ ਜੋਾਣਾਕਾਰੀ 
ਅਤੀੇ ਵਿਨਰਦੇੇਸ਼ੁਾ ਂਦੇਾ ਹਂਡੀਆਂਉਟ ਦੇੇਖੋ।

ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਡੀੇ ਕੋਈ ਸੰ�ਾਲ ਹਨ, ਤੀਾ ਂਕਸੰਰਤੀ ਪੇਸ਼ੁੇ�ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਵਿਲੰਕ �ੀ. ਸੰੀ.  ਨੂੰ 811 ‘ਤੀੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋ।

ਸੰਲਾਹੌ
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਓ

 į ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਮਜ਼�ੂਤੀ ਕੁਰਸੰੀ ਅਤੀੇ ਮੇਜ਼ ਦੇੀ ਲੋੜ ਪ�ੇਗੀ
 į ਆਂਪਣਾੇ ਕੋਲ ਫ਼ੋੋਨ ਜੋਾ ਂਅਲਰਟ ਵਿਸੰਸੰਟਮ ਰੱਖੋ, ਹੋ ਸੰਕਦੇਾ 

ਹੈ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਮਦੇਦੇ ਦੇੀ ਲੋੜ ਪ�ੇ
 į ਆਂਰਾਮਦੇਾਇਕ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ ਅਤੀੇ ਵਿ�ਨਂਾ ਂਵਿਫੋਸੰਲਣਾ ਦੇੇ 

ਤੀਲੇ �ਾਲੇ �ੰਦੇ ਪੈਰ/ਅੱਡੀੀ ਦੇੇ ਜੋੁੱਤੀੇ ਪਾਓ

ਆਪਣੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘�ੇ ਤਿਸੀੱਧਾਾ ਬੈੈਠ ਕੇੁ 
ਸੀਾਰੀਆ ਂਗ�ੀਤਿ�ਧਾੀਆ ਂਸ਼ੁੁਰੂ ਕੁਰੋ:

 į ਪੈਰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਰੱਖੋ
 į ਛੱੱਤੀ �ੱਲ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਸੰਰ ਦੇੇ ਵਿਸੰਖਰ ‘ਤੀੇ ਪਹੁੰਚੋ

ਸੀਾਹੋ ਲਓ
 į ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਓ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਸੰਾਰੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ

ਦੇੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੰਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ

ਆਰਾਮ
 į ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋ�ੇ ਤੀਾ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ 

ਵਿ�ਚਕਾਰ �੍ਰੇਕ ਲਓ

ਰੁਕੁ ਜਾਾਓ
 į ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਨ�ਾ ਂਜੋਾ ਂਵਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਦੇਰਦੇ ਹੈ ਤੀਾ ਂਰੁਕ 

ਜੋਾਓ। ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਛੱਾਤੀੀ ਜੋਾ ਂਵਿਪੱਠ 
ਵਿ�ੱਚ ਦੇਰਦੇ ਹੈ ਜੋਾ ਂਸੰਾਹ ਨਹਂ ਲੈ ਸੰਕਦੇੇ, ਤੀਾ ਂ911 
‘ਤੀੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋ।
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ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂਂ

1) ਹੌੌਲੀ ਤਾੁਰੇਨਾ (Slow marching)

• 4 ਤੀਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟ ਜੋਾ ਂ3 ਹੌਲੀ ਸੰਾਹ ਲੈਣਾ ਲਈ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ

• ਕੁਰਸੰੀ ਦੇੇ ਵਿਪਛੱਲੇ ਪਾਸੰੇ ਅਤੀੇ ਸੰਾਈਡੀ ਤੀਂ ਦੇੂਰ �ੈਠਣਾ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

• ਇੱਕ ਪੈਰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕੋ, ਵਿਫੋਰ ਦੇੂਜੋਾ ਪੈਰ, ਵਿਜੋ�ਂ ਤੀੁਸੰਂ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਮਾਰਚ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

• ਹਰੇਕ ਪੈਰ ਨੂੰ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਚੁੱਕੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 4 ਤਾਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟਾਂਾ ਂਲਈ ਜ਼ਮੀਨ ਤਾਂ ਇਕ ਪੱੈਰੇ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕ ਕੇ ਰੇੋਕਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

 į ਆਂਪੱਣੀਆਂ ਂਬਾਾਹੌਾ ਂਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ 
ਕਰੇੋ, ਵਿਜੀਵੇਂ ਤਾੁਸੰੀਂ ਚੱਲ ਰੇਹੌੇ ਹੌੋ

ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ ਵਿਕ ਵਿਪੱਛੇੱ ਨਾ ਝੁੁਕੋ।

4 ਤੀਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਜ਼ਮੀਨ ਤੀਂ ਇਕ ਪੈਰ ਨੂੰ ਚੁੱਕ ਕੇ ਰੋਕਣਾ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਘੁਮਾਉਣਾ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ, ਵਿਜੋ�ਂ ਤੀੁਸੰਂ 
ਚੱਲ ਰਹੇ ਹੋ
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2) ਅੱਡੀੀ ਅਤਾੇ ਅੰਗੂਠੇੇ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣਾ (Heel and toe lifts)

 ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ
• ਦੇੋ�ਂ ਅੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੀੇ 3 ਸੰਵਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਰੁਕੋ

• ਆਂਪਣਾੀ ਅੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ �ਾਪਸੰ ਹੇਠਾ ਂਵਿਲਆਂਓ 

ਇੱਕ ਚੁਣੌਤਾੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਆਂਪੱਣੇ ਹੌੱਥਾਂਾ ਂਨੰੂ ਆਂਪੱਣੇ ਪੱੱਟਾਂਾ ਂਵਿਵੱਚ ਦਬਾਾਉਣ 
ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ 

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੀੇ 3 
ਸੰਵਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਰੁਕੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨੂੰ �ਾਪਸੰ ਹੇਠਾ ਂਵਿਲਆਂਓ

• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

1 2

3
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| 43) ਰੇੀਚ ਅਤਾੇ ਰੇੋਅ (Reach and row)

• ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ 

• ਦੇੋਨਂ �ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਸੰਾਹਮਣਾੇ ਰੱਖੋ, ਹਥੇਲੀਆਂ ਂਉੱਪਰ ਰੱਖੋ

• ਕੂਹਣਾੀਆਂ ਂਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਪਾਵਿਸੰਆਂ ਂਤੀਂ ਰੱਖਦੇੇ ਹੋਏ ਵਿਪੱਛੇੱ ਵਿਖੱਚੋ

• ਮੋਢੇੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ

• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸ਼ੁੁਰੇੂ ਕਰੇਨ ਲਈ ਬਾਾਹੌਾ ਂਨੰੂ ਉੱਚਾ ਅਤਾੇ ਚੌੜਾਾ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ �ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਉੱਚਾ ਅਤੀੇ ਚੌੜਾ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

1 2

3 4
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| 54) ਖੜੇਾ ੇਹੌੋਣ ਲਈ ਵਿਤਾਆਂਰੇ ਹੌੋਵੋ (Prepare to stand)

• ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ

• ਦੇੋ�ਂ ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ ਮਜ਼�ੂਤੀੀ ਨਾਲ ਦੇ�ਾਓ, ਵਿਜੋ�ਂ ਵਿਕ 
ਤੀੁਸੰਂ ਖੜੇੇ ਹੋਣਾ ਲੱਗੇ ਹੋ

• 3 ਸੰਵਿਕੰਟ ਲਈ ਦੇ�ਾਉਂਦੇੇ ਰਹੋ ਵਿਫੋਰ ਆਂਰਾਮ ਕਰੋ

• ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਓ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਸੰਾਹ ਲਂਦੇੇ ਰਹੋ

• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਕੁਰੇਸੰੀ ਤਾਂ ਆਂਪੱਣੇ ਸੰਰੇੀਰੇ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਆਂਪੱਣੇ ਪੱੈਰੇਾ ਂਨੰੂ ਹੌੇਠੇਾ ਂਦਬਾਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

1 2
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| 65) ਸੰਾਈਡੀ ਸੰਟਾਂੈਪੱ (Side Step)

ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ
• ਇੱਕ ਪੈਰ ਪਾਸੰੇ �ੱਲ ਰੱਖੋ, ਵਿਜੋ�ਂ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਪਾਣਾੀ ਦੇੇ ਛੋੱਟੇ ਟੋਏ 

ਨੂੰ ਪਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ ਮਜ਼�ੂਤੀੀ ਨਾਲ ਦੇ�ਾਓ

ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ �ਾਪਸੰ ਜੋਾਓ
• ਦੇੂਜੋੇ ਪੈਰ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ

• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂਹਰ ਪੈਰ ਨਾਲ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

1 2

3 4
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ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਤਾੇਜ਼ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਅੱਗੇ, ਪੱਾਸੰੇ ਅਤਾੇ ਵਿਪੱੱਛੇੇ ਵੱਲ ਕਦਮ ਰੇੱਖਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ, ਵਿਜੀਵਂ ਵਿਕ ਤਾੁਸੰਂ ਟਾਂੈਪੱ ਡੀਾਸਂੰ ਕਰੇ ਰੇਹੌੇ ਹੌੋ

ਅੱਗੇ, ਪੱਾਸੰੇ ਅਤਾੇ ਵਿਪੱੱਛੇੇ ਵੱਲ ਕਦਮ ਰੇੱਖਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ, ਵਿਜੀਵਂ ਵਿਕ ਤਾੁਸੰਂ ਟਾਂੈਪੱ ਡੀਾਸਂੰ ਕਰੇ ਰੇਹੌੇ ਹੌੋ
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| 86) ਵਿਸੰੱਧੀੀ ਲੱਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰਟਾਂਰੇੱਚ (Straight leg and stretch)

• ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ 

• ਕੁਰਸੰੀ ਦੇੇ ਵਿਪਛੱਲੇ ਪਾਸੰੇ ਅਤੀੇ ਸੰਾਈਡੀ ਤੀਂ ਦੇੂਰ �ੈਠਣਾ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕਦੇੇ ਹੋਏ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇੱਕ 
ਗੋਡੀਾ ਵਿਸੰੱਧੀਾ ਕਰੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਨੱਕ �ੱਲ ਵਿਖੱਚੋ

• ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ ਵਿਕ ਵਿਪੱਛੇੱ ਨਾ ਝੁੁਕੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ �ਾਪਸੰ ਵਿਲਆਂਓ
• ਦੇੂਜੋੀ ਲੱਤੀ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂਹਰ ਲੱਤੀ ਨਾਲ  4 ਤਂੀ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į ਆਂਪੱਣੇ ਪੱੈਰੇਾ ਂਦੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨਾਲ ਹੌਵਾ ਵਿਵੱਚ 
3 ਚੱਕਰੇ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਂਪੱਣੇ ਪੱੈਰੇ ਨੂੰ ਉੱਪੱਰੇ 
ਰੇੱਖਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨਾਲ ਹ�ਾ ਵਿ�ੱਚ 3 ਚੱਕਰ ਕੱਢੇਣਾ 
ਲਈ ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਰੱਖਣਾ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ
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ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2024, ਬ੍ਰਿ�ਿਬ੍ਰਿਟਸ਼ ਕੋਾਲੰੰ�ੀਆ ਦਾਾ ਸੂੂ�ਾ। ਸੂਾਰਾੇ ਹੱੱਕਾ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹੱਨ।

| 97) ਆਂਰੇਮ ਪੱੁਸ਼ੁ (Arm Push)

• ਆਂਪਣਾੇ ਸੰਾਹਮਣਾੇ ਇੱਕ ਮਜ਼�ੂਤੀ ਮੇਜ਼ ਰੱਖੋ ਅਤੀੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ 
ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ 

• ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨਾਲ ਮੇਜ਼ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ
• ਆਂਪਣਾੀ ਛੱਾਤੀੀ ਨੂੰ ਮੇਜ਼ ‘ਤੀੇ ਵਿਲਆਂਉਣਾ ਲਈ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ

�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਮੋੜੋ 

• ਮੇਜ਼ ਤੀਂ ਦੇੂਰ ਧੀੱਕੋ ਅਤੀੇ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋ
• ਆਂਪਣਾੀ ਵਿਪੱਠ ਵਿਸੰੱਧੀੀ ਅਤੀੇ ਮੋਢੇੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ 

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਇਸੰ ਨੰੂ ਹੌੌਲੀ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ 
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ਅਗਲੇ ਕਦਮ
ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਸੰਂ ਪੱਧੀਰ 1 ਦੇੀਆਂ ਂਸੰਾਰੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋ ਅਤੀੇ 

ਸੰਹਾਇਤੀਾ ਦੇੇ ਨਾਲ ਜੋਾ ਂਵਿ�ਨਾ ਂਸੰਹਾਇਤੀਾ ਦੇੇ 30 ਸੰਵਿਕੰਟ ਤੀੱਕ ਖੜੇੇ ਰਵਿਹਣਾ ਦੇੇ ਯੋਗ ਹੋ ਤੀਾ ਂ
ਤੀੁਸੰਂ ਪੱਧੀਰ 2 ‘ਤੀੇ ਜੋਾ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋ। ਪੱਧੀਰ 2 ਦੇੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ ਕੇ 

ਹੱਥਾ ਂਦੇੇ ਸੰਹਾਰੇ ਕੀਤੀੀਆਂ ਂਜੋਾਦਂੇੀਆਂ ਂਹਨ।

ਪੱਧੀਰ 2 ਦੇੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੀੇ ਹੋਰ ਸੰਰੋਤੀਾ ਂਲਈ 
www.findingbalancebc.ca‘ਤੀੇ ਜੋਾਓ। 


