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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂ 
ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂ ਂ 
ਪੱੱਧਰ 2 – ਸਟੈਂਂਡ (STAND)
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 ਕਾਊਂਟਰ ਅਤੀੇ ਇੱਕ ਮਜ਼�ੂਤੀ ਕੁਰਸੰੀ 
ਦੇੀ ਲੋੜ ਪ�ੇਗੀ

 į ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਮਦੇਦੇ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋ�ੇ ਤੀਾ ਂਆਂਪਣਾੇ ਕੋਲ 
ਫ਼ੋੋਨ ਜੋਾ ਂਅਲਰਟ ਵਿਸੰਸੰਟਮ ਰੱਖੋ

 į ਆਂਰਾਮਦੇਾਇਕ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ ਅਤੀੇ ਵਿ�ਨਂਾ ਂਵਿਫੋਸੰਲਣਾ ਦੇੇ 
ਤੀਲੇ �ਾਲੇ �ੰਦੇ ਪੈਰ/ਅੱਡੀੀ ਦੇੇ ਜੋੁੱਤੀੇ ਪਾਓ

ਸਹੋਾਰੇ ਲਈ ਕਾਾਊਂਟਰ ‘�ੇ ਦੋੋਵਂੇਂ ਹੋੱਥ 
ਰੱਖ ਕੇਾ ਅ�ੇ ਤਿਸੱਧੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ ੇਹੋੋ ਕੇਾ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਗ�ੀਤਿਵੇਂਧੇੀਆ ਂਸ਼ੁੁਰੂ ਕਾਰੋ

 į ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਮੋਵਿ�ਆਂ ਦੇੀ ਦੇੂਰੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ।
 į ਛੱੱਤੀ �ੱਲ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਸੰਰ ਦੇੇ ਵਿਸੰਖਰ �ੱਲ �ਧੀੋ। 

ਸਾਹੋ 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 �ੇੇਕ ਲਓ

ਰੁਕਾ ਜਾਾਓ
 į ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਨ�ਾ ਂਜੋਾ ਂਵਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਦੇਰਦੇ ਹੈ ਤੀਾ ਂਰੇੁਕ 

ਜੀਾਓ। ਜੋੇਕਰ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਅਚਾਨਕ ਛੱਾਤੀੀ ਜੋਾ ਂਵਿਪੱਠ 
ਵਿ�ੱਚ ਦੇਰਦੇ ਹੈ ਜੋਾ ਂਸੰਾਹ ਨਹਂ ਲੈ ਸੰਕਦੇੇ, ਤੀਾ ਂ911 
‘ਤੀੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋ। 
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| 2ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂਂ
1) ਅੱਡੀੀ ਅ�ੇ ਅੰਗੂਠੇੇ ਨੰੂੂੰ ਚੁੱੁੱਕਾਣਾਾ (Heel and toe lifts)

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ
• ਦੇੋ�ਂ ਅੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੀੇ 3 ਸੰਵਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਰੁਕੋ  
• ਆਂਪਣਾੀ ਅੱਡੀੀ ਨੂੰ �ਾਪਸੰ ਹੇਠਾ ਂਵਿਲਆਂਓ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

• ਇੱਕ ਪੈਰ ਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ਤੀਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੀੇ 3 
ਸੰਵਿਕੰਟ ਲਈ ਰੁਕੋ

• ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਨੂੰ �ਾਪਸੰ ਹੇਠਾ ਂਵਿਲਆਂਓ 

• ਪੈਰ ਦੇੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੂੰ ਦੇੂਜੋੇ ਪੈਰ ਨਾਲ ਚੁੱਕੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂਹਰ ਪੈਰ ਨਾਲ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਵਿਜ਼ਆਂਦਾਾ ਦਾੇਰੇ ਤਾੱਕ ਰੇੋਕਣ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ 
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂ
ਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
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| 32) ਰੀਚੁੱ ਅ�ੇ ਰੋਅ (Reach and Row)

• ਇਕ ਹੱਥ ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ 
• ਆਂਪਣਾੇ ਸੰਾਹਮਣਾੇ ਦੇੂਸੰਰੀ �ਾਹਂ ਤੀੱਕ ਪਹੁੰਚੋ, ਹਥੇਲੀ ਉੱਪਰ ਕਰੋ

• ਕੂਹਣਾੀ ਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਨਾਲ ਰੱਖਦੇੇ ਹੋਏ ਵਿਪੱਛੇੱ ਵਿਖੱਚੋ
• ਆਂਪਣਾੇ ਮੋ�ੇ ਨੂੰ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ
• ਦੇੂਜੋੀ �ਾਹਂ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਨੂੰ ਹਰ �ਾਹਂ ਨਾਲ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸ਼ੁੁਰੇੂ ਕਰੇਨ ਲਈ ਆਂਪਣੀ ਬਾਂਾਹਂੌ ਨੰੂ ਉੱਚਾਾ ਅਤਾੇ ਚਾੌੜਾਾ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

 į ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਂਪਣਾੀ �ਾਹਂ ਨੂੰ ਉੱਚਾ ਅਤੀੇ ਚੌੜਾ ਕਰਨ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

1 2

3 4



ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2024, ਬ੍ਰਿ�ਿਬ੍ਰਿਟਸ਼ ਕੋਾਲੰੰ�ੀਆ ਦਾਾ ਸੂੂ�ਾ। ਸੂਾਰਾੇ ਹੱੱਕਾ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹੱਨ।

| 43) ਸਾਈਡੀ ਸਟੈਪ ਬੈੈਕਾ ਸਟੈਪ  (Side step back step)

ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥ ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ
• ਇੱਕ ਪੈਰ ਸੰਾਈਡੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ, ਵਿਜੋ�ਂ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਇੱਕ ਛੋੱਟੇ ਪਾਣਾੀ ਦੇੇ 

ਟੋਏ ਨੂੰ ਪਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ ਮਜ਼�ੂਤੀੀ ਨਾਲ ਦੇ�ਾਓ

ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਪੱਛੇੱ ਰੱਖੋ ਅਤੀੇ ਇਸੰਨੂੰ ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ 
ਮਜ਼�ੂਤੀੀ ਨਾਲ ਦੇ�ਾਓ

• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ
• ਦੇੂਜੋੇ ਪੈਰ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂਹਰ ਪੈਰ ਨਾਲ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਤਾੇਜ਼ ਕਦਾਮ ਚਾੁੱਕਣ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ, ਵਿਜੀਵਂ ਤਾੁਸੰਂ ਨੱਚਾ ਰੇਹੌੇ ਹੌੋ 
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
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| 54) ਇੱੱਕਾ ਲੱ� ਨੂੰਾਲ ਸੰ�ੁਲਨੂੰ (Balance on one leg)

• ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥ ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ
• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਪੱਛੇੱ ਚੁੱਕਣਾ ਲਈ ਇੱਕ ਗੋਡੀਾ ਮੋੜੋ 
• 4 ਤੀਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟ ਜੋਾ ਂ3 ਹੌਲੀ ਸੰਾਹ ਲੈਣਾ ਤੀੱਕ ਰੁਕੋ
• ਦੇੂਜੋੇ ਪੈਰ ‘ਤੀੇ ਸੰੰਤੀੁਲਨ ਰੱਖੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į ਵਿਜ਼ਆਂਦਾਾ ਦਾੇਰੇ ਤਾੱਕ ਸੰੰਤਾੁਲਨ ਰੇੱਖਣ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

ਸੰਹਾਇਤੀਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰਫ਼ੋ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੋਾ ਂਵਿਸੰਰਫ਼ੋ ਇੱਕ  
ਹੱਥ ਦੇੀ �ਰਤੀਂ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ
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| 65) ਆਰਮ ਪੁਸ਼ੁ (Arm Push) 
ਤਿਵੇਂਕਾਲਪ 1 - ਬੈਾਹੋਾ ਂਵੇਂਾਲੀ ਕਾੁਰਸੀ

• ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ ਪੈਰਾ ਨੂੰ ਸੰਪਾਟ ਰੱਖ ਕੇ ਇੱਕ ਕੁਰਸੰੀ ਤੀੇ 
ਵਿਸੰੱਧੀੇ �ੈਠ ਜੋਾਓ

• ਆਂਪਣਾੇ ਹੱਥ ਕੁਰਸੰੀ ਦੇੀਆਂ ਂ�ਾਹਂਾ ਂ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ

• ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਵਿਸੰੱਧੀਾ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੇਠਾ ਂ�ੱਲ ਧੀੱਕੋ 

• ਮੋ�ੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ

ਜਾੇ �ੁਹੋਾਡੀ ੇਕੋਾਲ ਬੈਾਹਂੋਾ ਂਵੇਂਾਲੀ ਕਾੁਰਸੀ ਨੂੰਹੋਂ 
ਹੋੈ, �ਾ ਂਕਾਾਊਂਟਰ ਦੋੀ  
ਵੇਂਰ�ਂ ਕਾਰੋ 

• ਆਂਪਣਾੇ ਆਂਪ ਨੂੰ ਕੁਰਸੰੀ ‘ਤੀੇ ਵਿ�ਠਾਓ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

1 2

3
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| 75) ਆਰਮ ਪੁਸ਼ੁ (Arm Push) 
ਤਿਵੇਂਕਾਲਪ 2 - ਕਾਾਊਂਟਰ

• ਕਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਸੰਾਹਮਣਾੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਰਹੋ
• ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨਾਲ ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ

• ਆਂਪਣਾੀ ਛੱਾਤੀੀ ਨੂੰ ਕਾਊਂਟਰ �ੱਲ ਵਿਲਆਂਉਣਾ ਲਈ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ
�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਮੋੜੋ 

• ਕਾਊਂਟਰ ਤੀਂ ਦੇੂਰ ਧੀੱਕੋ ਅਤੀੇ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

 į ਇਸੰ ਨੰੂ ਹੌੌਲੀ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ 

• ਆਂਪਣਾੀ ਵਿਪੱਠ ਵਿਸੰੱਧੀੀ ਅਤੀੇ ਮੋ�ੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ 
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| 86) ਬੈੈਠੇ ਕੇਾ ਉੱਠੇਣਾਾ (Sit to stand)

ਫੋਰਸ਼ੁ ‘ਤੀੇ ਦੇੋ�ਂ ਪੈਰ ਰੱਖ ਕੇ ਕੁਰਸੰੀ ‘ਤੀੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਹੋ ਕੇ �ੈਠੋ ਵਿਸੰੱਧੀੀ ਵਿਪੱਠ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਝੁੁਕੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਹੌੌਲੀ ਬਾਂੈਠਣ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

ਗੋੋਡਿ�ਆਂ ਂਡਿ�ੱਚੁ ਦਰਦ ਹੈੈ?

 į ਕੁਰੇਸੰੀ ਦਾੀ ਸੰੀਟ ਨੰੂ ਉੱਚਾਾ ਬਾਂਣਾਉਣ ਲਈ ਉਸੰ ‘ਤਾੇ 
ਫੋੋਲਡ ਕੀਤਾਾ ਤਾੌਲੀਏ ਜੀਾ ਂਕੰਬਾਂਲ ਰੇੱਖੋ

 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਬਾਂਾਹੌਾ ਂਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ 
ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

• ਖੜੇੇ ਹੋਣਾ ਲਈ ਦੇੋਹਾ ਂਪੈਰਾ ਂਨਾਲ ਹੇਠਾ ਂ�ੱਲ ਧੀੱਕੋ
• �ੈਠਣਾ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਂਪਣਾੇ ਕੁੱਲੇਂ ਨੂੰ ਵਿਪੱਛੇੱ ਅਤੀੇ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ
• ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਓ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ ਸੰਾਹ ਲਂਦੇੇ ਰਹੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ
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| 97) ਕਾਾਫ ਸਟਰੱਚੁੱ (Calf Stretch)

• ਆਂਪਣਾਾ ਇੱਕ ਪੈਰ ਵਿਪੱਛੇੱ ਰੱਖੋ
• ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਓ ਵਿਕ ਤੀੁਹਾਡੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਅੱਗੇ �ੱਲ 

ਇਸ਼ੁਾਰਾ ਕਰਦੇੀਆਂ ਂਹਨ
• ਆਂਪਣਾੀ ਵਿਪਛੱਲੀ ਲੱਤੀ ਵਿ�ੱਚ ਵਿਖੱਚ ਮਵਿਹਸੰੂਸੰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਂਪਣਾੇ ਅਗਲੇ ਗੋਡੀੇ ਨੂੰ ਮੋੜੋ
• 4 ਤੀਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟ ਜੋਾ ਂ3 ਹੌਲੀ ਸੰਾਹ ਲਈ ਰੁਕੇ ਰਹੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į ਵਿਜ਼ਆਂਦਾਾ ਦਾੇਰੇ ਰੇੁਕਣ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂ
ਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦਾੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦਾੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

• ਵਿਖਚਾਅ ਨੂੰ ਹੋਰ ਹੇਠਾ ਂ�ੱਲ ਮਵਿਹਸੰੂਸੰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਂਪਣਾੇ 
ਵਿਪਛੱਲੇ ਗੋਡੀੇ ਨੂੰ ਥੋੜੇਾ ਮੋੜੋ

• 4 ਤੀਂ 6 ਸੰਵਿਕੰਟ ਜੋਾ ਂ3 ਹੌਲੀ ਸੰਾਹ ਲਈ ਰੁਕੇ ਰਹੋ
• ਲੱਤੀ �ਦੇਲਦੇੇ ਰਹੋ
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ਅਗਲੇ ਕਦਾਮ
ਜੋੇਕਰ ਤੁੀਸੰਂ ਕਾਊਂਟਰ ਨੂੰ ਫੋੜੇ ਵਿ�ਨਾਂ ਪੱਧੀਰ 2 ਦੇੀਆਂਂ ਸੰਾਰੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ 
ਕਰ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋ, ਤੀਾਂ ਤੀੁਸੰਂ ਪੱਧੀਰ 3 ‘ਤੇੀ ਜੋਾ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋ। ਪੱਧੀਰ 3 �ਧੇੀਰੇ ਚੁਣੌਾਤੀੀਪੂਰਨ ਹੈ 

ਅਤੀੇ ਇਸੰ ਵਿ�ੱਚ ਖੜੇੇ ਹੋਣਾ ਅਤੇੀ ਵਿਹੱਲਣਾ �ਾਲੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸ਼ੁਾਮਲ ਹਨ। 

ਪੱਧੀਰ 3 ਦੇੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੀੇ ਹੋਰ ਸੰਰੋਤੀਾ ਂਲਈ  
www.ਲਈ www.findingbalancebc.ca ‘ਤੀੇ ਜੋਾਓ। 


