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ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ (STABL) - ਘਰੇੇਲੂ ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂ ਂ
ਪੱੱਧਰ 3 - ਮੂੂਵ (ਹਿੱ�ੱਲਣਾਾ)
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 ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸੰਲਾਹੌ
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਾਉ

 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 ਂਵਿ�ਸੰਲਣਾ ਦੇੇ 
ਤੀਲੇ �ਾਲੇ �ੰਦੇ ਪੈਰ/ਅੱਡੀੀ ਦੇੇ ਜੋੁੱਤੀੇ ਪਾਓ 

ਕਾਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋਾਲ ਤਿ�ੱਧੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ ੇਹੋੋ ਕੇਾ 
�ਾਰੀਆ ਂਗ�ੀਤਿ�ਧੇੀਆ ਂਸ਼ੁੁਰੂ ਕਾਰੋ

 į ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਮੋਵਿ�ਆਂ ਦੇੀ ਦੇੂਰੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ।
 į ਛੱੱਤੀ �ੱਲ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਸੰਰ ਦੇੇ ਵਿਸੰਖਰ �ੱਲ �ਧੀੋ। 
 į ਜੋੇ ਤੀੁਹਾਨੂੰ ਸੰਹਾਇਤੀਾ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੀਾ ਂਇੱਕ ਹੱਥ 

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ
 į ਵਿਜੋ�ਂ ਵਿਕ ਤੀੁਸੰਂ �ਧੀੇਰੇ ਆਂਰਾਮਦੇਾਇਕ ਹੋ ਜੋਾਦਂੇੇ ਹੋ, 

ਸੰਹਾਇਤੀਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰ� ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦੇੀ �ਰਤੀਂ 
ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੋ

�ਾਹੋ 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

ਰੁਕੋਾ

 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 �ੋਨ ਕਰੋ।
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| 2ਗਤਾੀਵਿਵਧੀੀਆਂਂ
1) ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗੂਠੇੇ ਅੰ�ੇ ਅੰੱਡੀੀ ਨਾਾਲ �ੁਰਨਾਾ (Toe walking and Heel walking)

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਇਕ ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ 
ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ

ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂ
‘ਤੀੇ 4 ਤੀਂ 6 ਕਦੇਮ ਅੱਗੇ �ਧੀੋ

ਅੱਗੇ ਝੁੁਕੇ ਵਿ�ਨਾ ਂਆਂਪਣਾੀ 
ਅੱਡੀੀ ‘ਤੀੇ ਖੜੇੇ ਰਹੋ

ਆਂਪਣਾੀ ਅੱਡੀੀ ‘ਤੀੇ 4 ਤੀਂ 6 
ਕਦੇਮ ਅੱਗੇ �ਧੀੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਕਦਮ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇਕੇ ਦੇਖੋ ੋ
 į ਘੁੰਮਣ ਲਈ ਆਂਪਣੇ ਪੈਰੇਾ ਂਦੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਅੱਡੀੀ ‘ਤਾੇ ਰੇਹੌੋ
 į ਆਂਪਣੇ ਪੈਰੇਾ ਂਦੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਅੱਡੀੀ ਨੰੂ ਕੁਝ ਕਦਮ ਵਿਪੱਛੇੇ ਵੱਲ ਵਿਲਜੀਾਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

1 2 31

4 5 64
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| 32) ਰੀਚ ਅੰ�ੇ ਰੋਅੰ (Reach and Row)

ਕਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋਲ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ ਦੇੋਨਂ �ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਸੰਾਮੇਣਾੇ ਰੱਖੋ, ਹਥੇਲੀਆਂ ਂਉੱਪਰ ਕਰੋ

• ਕੂਹਣਾੀਆਂ ਂਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਪਾਵਿਸੰਆਂ ਂਤੀਂ ਰੱਖਦੇੇ ਹੋਏ ਵਿਪੱਛੇੱ ਵਿਖੱਚੋ
• ਆਂਪਣਾੇ ਮੋ�ੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

1 2

3
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| 4

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸ਼ੁੁਰੇੂ ਕਰੇਨ ਲਈ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਬਾਾਹੌਾ ਂਨੰੂ ਉੱਚਾਾ ਅਤਾੇ 
ਚਾੌੜਾ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

 į ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਨੰੂ ਤਾੁਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਉੱਚਾ ਅਤੀੇ ਚੌੜਾ ਕਰਨ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰ

5

6 7
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| 53) ਇੱੱਕਾ ਲਾਈਨਾ ਤਿ�ੱਚ ਚੱਲੋ (Walk in a line)

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਇਕ ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇੱਕ ਲਾਈਨ ਵਿ�ੱਚ ਅੱਗੇ �ਧੀੋ, ਹਰ ਕਦੇਮ ਨਾਲ 

ਆਂਪਣਾੀ ਅੱਡੀੀ ਨੂੰ ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਦੇੇ ਅੰਗੂਠੇ ਤੀੱਕ ਛੂੱਹੋ
• 4 ਤੀਂ 6 ਕਦੇਮ ਚੁੱਕੋ

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇੱਕ ਲਾਈਨ ਵਿ�ੱਚ ਵਿਪੱਛੇੱ �ੱਲ ਚੱਲੋ, ਹਰ ਕਦੇਮ 
ਨਾਲ ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰ ਦੇੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੂੰ ਆਂਪਣਾੀ ਅੱਡੀੀ ਨੂੰ ਛੂੱਹੋ

• 4 ਤੀਂ 6 ਕਦੇਮ ਚੁੱਕੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į ਹੌੋਰੇ ਕਦਮ ਚਾੁੱਕਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦੀ 
ਵਰੇਤਾੋਂ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

 į ਹੌਰੇ ਕਦਮ ਨਾਲ ਜ਼ਮੀਨ ਤਾਂ ਆਂਪਣੇ ਪੈਰੇਾ ਂਨੰੂ ਰੇੋਕਣ 
ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

ਹਰ ਕਦੇਮ ਨਾਲ ਜ਼ਮੀਨ ਤੀਂ ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕਣਾ ਦੇੀ 
ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰ

1 2

3

4
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| 64) ਹੋੌਲੀ ਬੈੈਠੇਣਾਾ (Slow sitting)

• ਕੁਰਸੰੀ ਦੇਾ ਵਿਪਛੱਲਾ ਵਿਹੱਸੰਾ ਕੰਧੀ ਦੇੇ ਨਾਲ ਲਗਾਓ 
• ਕੁਰਸੰੀ ਦੇੇ ਸੰਾਮੇਣਾੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ

�ੈਠਣਾ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਂਪਣਾੇ ਕੁੱਲੇਂ ਨੂੰ ਵਿਪੱਛੇੱ ਅਤੀੇ ਹੇਠਾ ਂਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਹੌੌਲੀ ਬਾੈਠਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਲਗਭਗ ਪੂਰੇਾ ਹੌੇਠਾ ਂਹੌੋਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ ਅਤਾੇ ਵਿ�ਰੇ 
ਵਾਪਸੰ ਖੋੜਹੌਹੇ ਹੌੋਵੋ 

ਗੋੋਡਿ�ਆਂ ਂਡਿ�ੱਚੁ ਦਰਦ ਹੈੈ?

 į ਕੁਰੇਸੰੀ ਦੀ ਸੰੀਟ ਨੰੂ ਉੱਚਾਾ ਬਾਣਾਉਣ ਲਈ ਉਸੰ ‘ਤਾੇ 
�ੋਲਡੀ ਕੀਤਾੇ ਤਾੌਲੀਏ ਜੀਾਂ ਕੰਬਾਲ ਰੇੱਖੋੋ 

 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਬਾਾਹੌਾ ਂਦੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ 
ਦੀ ਕੋਵਿਸੰਿਸੰਿ ਕਰੇੋ

• ਖੜੇੇ ਹੋਣਾ ਲਈ ਦੇੋਹਾ ਂਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਹੇਠਾ ਂ�ੱਲ ਧੀੱਕੋ
• ਆਂਪਣਾੀ ਵਿਪੱਠ ਵਿਸੰੱਧੀੀ ਰੱਖੋ, ਸੰਾਹ ਲਂਦੇੇ ਰਹੋ
• 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਦੇੁਹਰਾਓ

1 2

3
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| 75) ਆਰਮ ਪੈੁਸ਼ੁ (Arm Push)

• ਕੰਧੀ �ੱਲ ਮੂੰਹ ਕਰਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਰਹੋ
• ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਨਾਲ ਮੋ�ੇ ਦੇੀ  

ਉਚਾਈ ‘ਤੀੇ ਕੰਧੀ ‘ਤੀੇ ਰੱਖੋ

ਆਂਪਣਾੀ ਛੱਾਤੀੀ ਨੂੰ ਕੰਧੀ �ੱਲ ਵਿਲਆਂਉਣਾ ਲਈ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ
�ਾਹਾ ਂਨੂੰ ਮੋੜੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਇਸੰ ਨੰੂ ਹੌੌਲੀ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ

• ਕੰਧੀ ਤੀਂ ਦੇੂਰ ਧੀੱਕੋ ਅਤੀੇ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ�ਾਹਾ ਂਵਿਸੰੱਧੀੀਆਂ ਂਕਰੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂ4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ
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| 86) ਫੁੱੁੱਟ ਟੈਤਿਪੈੰਗ (Foot tapping)

ਕਾਊਂਟਰ ਦੇੇ ਕੋਲ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ, ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਇਕ ਹੱਥ ਰੱਖੋ
• ਇੱਕ ਅੰਗੂਠੇ ਨੂੰ ਅੱਗੇ, ਵਿ�ਰ ਪਾਸੰੇ, ਵਿ�ਰ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਪੱਛੇੱ ਟੈਪ ਕਰੋ
• ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ ਵਿਲਆਂਓ

• ਮੁੜੋ ਅਤੀੇ ਦੇੂਜੋੀ ਲੱਤੀ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਨੂੰ ਹਰ ਲੱਤੀ ਨਾਲ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į ਤਾੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਵੱਖੋ-ਵੱਖੋ ਪੈਟਰੇਨਾ ਂਵਿਵੱਚਾ ਟੈਪ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ (ਸੰਾਈਡੀ, ਸੰਾਹੌਮਣੇ, ਵਿਪੱਛੇੇ)
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਦੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
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| 97) ਹੋਾਫੁੱ ਲੰਤਿਜਾਜ਼ - �ਾਈਡੀ ਲੰਜਾ (Half Lunges-Side lunge)

ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਦੇੋ�ਂ ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਵਿਸੰੱਧੀੇ ਖੜੇੇ ਹੋ�ੋ ਇੱਕ ਪੈਰ ਪਾਸੰੇ �ੱਲ ਰੱਖੋ ਅਤੀੇ ਆਂਪਣਾੇ ਗੋਡੀੇ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਵਿਜੋਹਾ ਮੋੜੋ

ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ �ਾਪਸੰ ਜੋਾਣਾ ਲਈ ਆਂਪਣਾੇ ਪੈਰਾ ਂਨੂੰ 
ਹੇਠਾ ਂ�ੱਲ ਧੀੱਕੋ

• ਇਸੰ ਨੂੰ ਦੇੂਜੋੇ ਪਾਸੰੇ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਨੂੰ ਹਰ ਪਾਸੰੇ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਜੀਦਂ ਤਾੁਹੌਾਡੀ ੇਗੋਡੀ ੇ3 ਸੰਵਿਕੰਟ ਲਈ ਝੁਕੇ ਹੌੋਣ ਤਾਾ ਂਰੇੁਕਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
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| 107) ਹੋਾਫੁੱ ਲੰਤਿਜਾਜ਼ -ਬੈੈਕਾ ਲੰਜਾ (Half Lunges – Back lunge)

ਪਾਸੰੇ �ੱਲ ਮੁੜੋ, ਕਾਊਂਟਰ ‘ਤੀੇ ਇਕ ਹੱਥ ਰੱਖੋ 
• ਇੱਕ ਪੈਰ ਵਿਪੱਛੇੱ ਜੋਾਓ, ਯਕੀਨੀ �ਣਾਾਓ ਵਿਕ ਤੀੁਹਾਡੀੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂ

ਅੱਗੇ �ੱਲ ਇਸ਼ੁਾਰਾ ਕਰਦੇੀਆਂ ਂਹਨ
• ਦੇੋ�ਂ ਗੋਵਿਡੀਆਂ ਂਨੂੰ ਥੋੜੇਾ ਵਿਜੋਹਾ ਮੋੜੋ

ਸ਼ੁੁਰੂਆਂਤੀੀ ਸੰਵਿਥਤੀੀ ‘ਤੀੇ �ਾਪਸੰ ਜੋਾਣਾ ਲਈ ਆਂਪਣਾੇ ਵਿਪਛੱਲੇ ਪੈਰ ਨੂੰ 
ਮਜ਼�ੂਤੀੀ ਨਾਲ ਧੀੱਕੋ 

• ਦੇੂਜੋੀ ਲੱਤੀ ਨਾਲ ਅਵਿਜੋਹਾ ਕਰੋ
• ਇਸੰ ਤੀਰਂਾ ਂਹਰ ਲੱਤੀ ‘ਤੀੇ 4 ਤੀਂ 6 �ਾਰ ਕਰੋ

ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਲਈ

 į 8 ਤਾਂ 12 ਵਾਰੇ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਜੀਦਂ ਤਾੁਹੌਾਡੀ ੇਗੋਡੀ ੇ3 ਸੰਵਿਕੰਟ ਲਈ ਝੁਕੇ ਹੌੋਣ ਤਾਾ ਂਰੇੁਕਣ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
 į ਸੰਹੌਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵਿਸੰਰੇਫ਼ ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਉਂਗਲਾ ਂਜੀਾ ਂਇੱਕ ਹੌੱਥ ਦੀ ਵਰੇਤਾਂ ਕਰੇਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕਰੇੋ
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ਅਗਲੇ ਕਦਮ
ਇੱਕ �ਾਰ ਜੋਦੇਂ ਤੀੁਸੰਂ STABL ਦੇੇ ਸੰਾਰੇ ਪੱਧੀਰਾ ਂਦੇੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿ�ੱਚ ਅਰਾਮਦੇੇਹ 

ਮਵਿਹਸੰੂਸੰ ਕਰਦੇੇ ਹੋ, ਤੀਾ ਂਤੀੁਸੰਂ ਇੱਕ ਵਿ�ਟਨੈਸੰ ਕਲਾਸੰ ਵਿ�ੱਚ ਜੋਾ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋ, ਜੋੋ ਤੀਾਕਤੀ 
ਅਤੀੇ ਸੰੰਤੀੁਲਨ ਜੋਾ ਂਵਿਡੀੱਗਣਾ ਦੇੀ ਰੋਕਥਾਮ ‘ਤੀੇ ਕਂਵਿਦੇਿਤੀ ਹੈ। ਆਂਪਣਾੇ ਸੰਥਾਨਕ ਮਨੋਰੰਜੋਨ, 
ਕਵਿਮਊਵਿਨਟੀ, ਜੋਾ ਂਸੰੀਨੀਅਰਜ਼ ਸੰਂਟਰ ਦੇੀ �ੱ�ਸੰਾਈਟ ‘ਤੀੇ �ੋਨ ਕਰੋ ਜੋਾ ਂਚੱਕ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਜੋਾਣਾਕਾਰੀ ਅਤੀੇ ਸੰਰੋਤੀਾ ਂਲਈ  
www.findingbalancebc.ca’ਤੀੇ ਜੋਾਓ। 

www.findingbalancebc.ca

