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Strength and Balance for Life (ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) 
(STABL) 
ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਜੀਾਣ-ਪਛਾਾਣ
ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ (STABL) ਵਿੱਵੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡਾਾ ਸੰੁਆਗਤਾ ਹਾੈ

ਇਹ ਕੀੀ ਹੈ?
STABL ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ ਸੰਰੋੋਤਾਾ� ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸੰਮੂੂਹਾ ਹਾੈ। ਇੱਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਤਾੰਦਾਰੋੁਸੰਤਾੀ, ਸੰੁਤਾੰਤਾਰੋਤਾਾ ਦਾਾ ਸੰਮੂਰੋਥਨ ਕਰੋਨ  
ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ ਵਿੱਵੱਚ ਸੰੁਧੀਾਰੋ ਕਰੋਕੇ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਦਾੇ ਜੀੋਖਮੂ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਬਣਾਇੱਆ 
ਵਿੱਗਆ ਸੰੀ। STABL ਵਿੱਵੱਚ ਸ਼ਾਾਮੂਲ ਹਾਨ:

 į 3 ਪੱੱਧੀਰੋਾ� (ਬੈਠਣਾ, ਖੜੇੇ ਹਾੋਣਾ, ਵਿੱਹਾਲਾਉਣਾ) ਵਿੱਵੱਚ ਘਰੋੇਲੂ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਨੂੰ ਮੂਜ਼ਬੂਤਾ ਅਤਾੇ 
ਸੰੰਤਾੁਵਿੱਲਤਾ ਕਰੋਨਾ।

 į ਟਾੀਚਾ ਵਿੱਨਰੋਧੀਾਰੋਨ ਜੀਾਣਕਾਰੋੀ।
 į ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਤਾਰੋੱਕੀ ਨੂੰ ਵਿੱਰੋਕਾਰੋਡਾ ਕਰੋਨ ਲਈ ਟਾਰੋੈਵਿੱਕੰਗ ਸ਼ਾੀਟਾ।

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿਕੀਉਂ ਹੈ?
ਹਾਾਲਾ�ਵਿੱਕ ਇੱਹਾ ਅਕਸੰਰੋ ਹਾੁੰਦਾਾ ਹਾੈ ਪੱਰੋ ਵਿੱਡਾੱਗਣਾ ਬੁਢਾਾਪੱੇ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮੂ ਵਿੱਹਾੱਸੰਾ ਨਹਾਂ ਹਾੈ, ਇੱਸੰ ਤਾਂ ਬਵਿੱਚਆ ਜੀਾ 
ਸੰਕਦਾਾ ਹਾੈ। ਵਿੱਜੀਵਂ-ਵਿੱਜੀਵਂ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਉਮੂਰੋ ਵੱਧੀਦਾੀ ਹਾੈ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਤਾਾਕਤਾ ਘੱਟਾ ਹਾੋ ਸੰਕਦਾੀ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਸੰਰੋੀਰੋ ਹਾੌਲੀ ਹਾੋ ਸੰਕਦਾਾ 
ਹਾੈ, ਵਿੱਜੀਸੰ ਨਾਲ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਦਾੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾ ਵੱਧੀ ਸੰਕਦਾੀ ਹਾੈ। ਬੀ. ਸੰੀ. ਵਿੱਵੱਚ ਕਵਿੱਮੂਊਵਿੱਨਟਾੀ ਵਿੱਵੱਚ ਰੋਵਿੱਹਾਣ ਵਾਲੇ 
ਵਿੱਤਾੰਨ ਬਜ਼ੁਰੋਗਾ� ਵਿੱਵੱਚਂ ਇੱੱਕ ਵਿੱਡਾੱਗਦਾਾ ਹਾੈ, ਅਤਾੇ ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਦਾੇ ਨਤਾੀਜੀੇ ਵਜੀਂ ਗੰਭਾੀਰੋ ਸੰੱਟਾ ਲੱਗ ਸੰਕਦਾੀ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਤਾੁਰੋਨ 
ਵਿੱ�ਰੋਨ ਵਿੱਵੱਚ ਪੱਰੋੇਸ਼ਾਾਨੀ ਹਾੋ ਸੰਕਦਾੀ ਹਾੈ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰੋ ਇੱਹਾ ਹਾੈ ਵਿੱਕ, ਤਾੁਸੰਂ ਆਪੱਣੀ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ ਨੂੰ ਵਿੱਬਹਾਤਾਰੋ 
ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀਆ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕਰੋਕੇ ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਦਾੇ ਆਪੱਣੇ ਜੀੋਖਮੂ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕ STABL। 
ਕੈਨੇਡਾੀਅਨ 24-ਘੰਟਾੇ ਮੂੂਵਮੂਂਟਾ ਵਿੱਦਾਸ਼ਾਾ-ਵਿੱਨਰੋਦਾੇਸ਼ਾ ਇੱਹਾ ਵਿੱਸੰਫ਼ਾਾਰੋਸ਼ਾ ਕਰੋਦਾੇ ਹਾਨ ਵਿੱਕ ਬਾਲਗ ਸੰਾਰੋੇ ਪੱਰਮੂੁੱਖ ਮੂਾਸੰਪੱੇਸ਼ਾੀ 
ਸੰਮੂੂਹਾਾ� ਲਈ ਹਾਫ਼ਾਤਾੇ ਵਿੱਵੱਚ ਘੱਟਾੋ-ਘੱਟਾ 2 ਵਾਰੋ ਤਾਾਕਤਾ ਦਾੀਆ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕਰੋਨ। 65 ਅਤਾੇ ਇੱਸੰ ਤਾਂ ਵੱਧੀ  
ਉਮੂਰੋ ਦਾੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ, ਰੋੋਜ਼ਾਨਾ ਸੰੰਤਾੁਲਨ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਦਾੀ ਵੀ ਵਿੱਸੰਫ਼ਾਾਰੋਸ਼ਾ ਕੀਤਾੀ ਜੀਾ�ਦਾੀ ਹਾੈ।

ਇਹ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਿਕੀਵਂ ਕੀਰੇਗਾਾ?
ਕਸੰਰੋਤਾ ਦਾੇ ਹਾੋਰੋ ਲਾਭਾਾ� ਵਿੱਵੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਕਾਰੋਜੀ, ਮੂੂਡਾ, ਊਰੋਜੀਾ ਅਤਾੇ ਯਾਾਦਾਦਾਾਸ਼ਾਤਾ ਵਿੱਵੱਚ ਸੰੁਧੀਾਰੋ ਸ਼ਾਾਮੂਲ ਹਾੈ।  
ਇੱਸੰਦਾਾ ਮੂਤਾਲਬ ਹਾੈ ਵਿੱਕ ਤਾੁਸੰਂ…

 M ਉਹਾ ਚੀਜ਼ਾ� ਕਰੋਨ ਦਾੇ ਯਾੋਗ ਬਣੋ ਵਿੱਜੀਨਂਾ� ਦਾਾ ਤਾੁਸੰਂ ਆਨੰਦਾ ਮੂਾਣਦਾੇ ਹਾੋ ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕ ਦਾੋਸੰਤਾਾ� ਜੀਾ� ਪੱਵਿੱਰੋਵਾਰੋ  
ਨਾਲ ਬਾਹਾਰੋ ਰੋਵਿੱਹਾਣਾ, ਆਪੱਣੇ ਪੱੋਤਾੇ-ਪੱੋਤਾੀਆ� ਨਾਲ ਖੇਡਾਣਾ, ਕਲਾਸੰ ਜੀਾ� ਸੰਮੂਾਗਮੂ ਵਿੱਵੱਚ ਜੀਾਣਾ,  
ਜੀਾ� ਹਾੋਰੋ ਮੂਨੋਰੋੰਜੀਕ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ�।

 M ਖੁਸ਼ਾ ਮੂਵਿੱਹਾਸੰੂਸੰ ਕਰੋੋ ਅਤਾੇ ਵਧੀੇਰੋੇ ਊਰੋਜੀਾ ਪੱਰਾਪੱਤਾ ਕਰੋੋ।
 M ਸੰਪੱਸ਼ਾਟਾ ਤਾੌਰੋ 'ਤਾੇ ਸੰੋਚਣ ਦਾੇ ਯਾੋਗ ਬਣੋ ਅਤਾੇ ਨਾਮੂ ਅਤਾੇ ਮੂੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਵਰੋਗੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ� ਨੂੰ ਯਾਾਦਾ ਰੋੱਖੋ।
 M ਲੰਬੇ ਸੰਮੂਂ ਤਾੱਕ ਸੰੁਤਾੰਤਾਰੋ ਰੋਹਾੋ, ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕ ਆਪੱਣੇ ਘਰੋ ਦਾੇ ਕੰਮੂ ਕਰੋਨਾ, ਵਿੱਨੱਜੀੀ ਦਾੇਖਭਾਾਲ, ਕਵਿੱਰੋਆਨੇ  

ਦਾੀ ਖਰੋੀਦਾਦਾਾਰੋੀ ਅਤਾੇ ਆਪੱਣੇ ਭਾਾਈਚਾਰੋੇ ਵਿੱਵੱਚ ਆਰੋਾਮੂ ਨਾਲ ਰੋਵਿੱਹਾਣਾ ਜੀਾਰੋੀ ਰੋੱਖਣਾ।
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ਸੁੁਰੱਕਿ�ਆ
ਕੀ ਕਸੰਰਤਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸੰੁਰੱਖਿ�ਅਤਾ ਹੈੈ?

STABL ਨੂੰ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀਆ� ਕਾਬਲੀਅਤਾਾ� ਦਾੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹਾੋਣ ਲਈ 
ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਅਤਾੇ ਆਸੰਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਿੱਤਾਆਰੋ ਕੀਤਾਾ ਵਿੱਗਆ 
ਹਾੈ- ਇੱਹਾ ਹਾਰੋ ਵਿੱਕਸੰੇ ਲਈ ਵਿੱਤਾਆਰੋ ਕੀਤਾਾ ਵਿੱਗਆ ਹਾੈ। ਤਾੁਹਾਾਡਾਾ ਸੰਰੋੀਰੋ 
ਵਿੱਨਯਾਵਿੱਮੂਤਾ ਤਾੌਰੋ 'ਤਾੇ ਵਿੱਹਾੱਲਣ-ਜੀੁੱਲਣ ਲਈ ਬਵਿੱਣਆ ਹਾੈ, ਪੱਰੋ ਸੰਰੋਗਰੋਮੂ 
ਰੋਵਿੱਹਾਣ ਨਾਲ ਖਤਾਰੋਾ ਵੀ ਹਾੋ ਸੰਕਦਾਾ ਹਾੈ, ਇੱਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਵਿੱਜ਼ੰਮੂੇਵਾਰੋੀ 
ਹਾੈ ਵਿੱਕ ਤਾੁਸੰਂ ਅਵਿੱਜੀਹਾੇ ਵਿੱਵਕਲਪੱ ਚੁਣੋ ਜੀੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਰੋੱਖਣ। 
ਆਪੱਣੇ ਸੰਰੋੀਰੋ ਨੂੰ ਵਿੱਨਯਾਵਿੱਮੂਤਾ ਤਾੌਰੋ 'ਤਾੇ ਨਾ ਵਿੱਹਾਲਾਉਣਾ ਵੀ ਖ਼ਤਾਰੋਨਾਕ 
ਹਾੈ। ਸੰਰੋਗਰੋਮੂ ਨਾ ਹਾੋਣਾ ਕਈ ਲੰਬੇ ਸੰਮੂਂ ਦਾੀਆ� ਵਿੱਸੰਹਾਤਾ ਸੰਵਿੱਥਤਾੀਆ� 
ਨਾਲ ਜੀੁਵਿੱੜੇਆ ਹਾੋਇੱਆ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਇੱਸੰ ਨਾਲ ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਦਾਾ ਖਤਾਰੋਾ 
ਵੱਧੀ ਜੀਾ�ਦਾਾ ਹਾੈ।

ਵਿੱਕਸੰੇ ਨਵਂ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧੀਾਉਣ ਜੀਾ� ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋਨ ਤਾਂ ਪੱਵਿੱਹਾਲਾ� ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ 
ਵਧੀੇਰੋੇ ਵਿੱਵਅਕਤਾੀਗਤਾ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ ਯਾੋਜੀਨਾ ਜੀਾ� ਵਾਧੀੂ ਮੂਾਰੋਗਦਾਰੋਸ਼ਾਨ ਤਾਂ 
ਲਾਭਾ ਹਾੋਣ ਦਾੇ ਕੁਝ ਕਾਰੋਨ ਹਾੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾਨ ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕ ਜੀੇ:

 į ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ ਵਿੱਪੱਛਲੇ 6 ਮੂਹਾੀਵਿੱਨਆ� ਵਿੱਵੱਚ ਇੱੱਕ ਗੰਭਾੀਰੋ ਡਾਾਕਟਾਰੋੀ 
ਘਟਾਨਾ ਹਾੋਈ ਹਾੈ (ਉਦਾਾਹਾਰੋਨ ਲਈ: ਸੰਰੋਜੀਰੋੀ, ਵਿੱਦਾਲ ਦਾਾ ਦਾੌਰੋਾ, 
ਚੇਤਾਨਾ ਦਾਾ ਨੁਕਸੰਾਨ)।

 į ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ ਆਰੋਾਮੂ ਕਰੋਨ ਵੇਲੇ ਸੰਾਹਾ ਚੜੇਹਦਾਾ ਹਾੈ ਜੀਾ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ 
ਦਾੌਰੋਾਨ ਚੱਕਰੋ ਆਉਂਦਾੇ ਹਾਨ।

 į ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ ਰੋੀੜੇਹ ਦਾੀ ਹਾੱਡਾੀ ਜੀਾ� ਕੰਪੱਰੋੈਸ਼ਾਨ �ੈੈਕਚਰੋ ਜੀਾ� ਹਾੱਡਾੀ 
ਦਾੇ ਜੀਖਮੂ ਹਾਨ।

ਜੀੇਕਰੋ ਇੱਹਾਨਾ� ਵਿੱਵੱਚਂ ਕੋਈ ਵੀ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਲਈ ਲਾਗੂ ਹਾੁੰਦਾਾ ਹਾੈ ਜੀਾ� ਜੀੇਕਰੋ 
ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ ਪੱੱਕਾ ਪੱਤਾਾ ਨਹਾਂ ਹਾੈ ਵਿੱਕ ਕਸੰਰੋਤਾ ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋਨਾ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਲਈ 
ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਹਾੈ ਜੀਾ� ਨਹਾਂ, ਤਾਾ� ਵਿੱਕਸੰੇ ਵਿੱਸੰਹਾਤਾ ਪੱੇਸ਼ਾੇਵਰੋ ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕ ਡਾਾਕਟਾਰੋ 
ਨਾਲ ਸੰੰਪੱਰੋਕ ਕਰੋੋ। ਤਾੁਸੰਂ ਵਿੱਕਸੰੇ ਯਾੋਗ ਕਸੰਰੋਤਾ ਪੱੇਸ਼ਾੇਵਰੋ ਨਾਲ ਮੂੁਫ਼ਾਤਾ 
ਵਿੱਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰੋਨ ਲਈ ਹਾੈਲਥਵਿੱਲੰਕ ਬੀ. ਸੰੀ. ਨੂੰ ਵੀ �ੋਨ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੇ 
ਹਾੋ। ਸੰੋਮੂਵਾਰੋ ਤਾਂ ਸ਼ਾੁੱਕਰੋਵਾਰੋ, ਸੰਵੇਰੋੇ 9:00 ਵਜੀੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਾਮੂ 5:00 ਵਜੀੇ 
ਦਾੇ ਵਿੱਵਚਕਾਰੋ 811 (ਜੀਾ� ਸੰੁਣਨ ਵਿੱਵੱਚ ਮੂੁਸ਼ਾਕਲ ਲਈ 711) ਡਾਾਇੱਲ 
ਕਰੋੋ। STABL ਸੰਰੋੋਤਾ ਡਾਾਕਟਾਰੋੀ ਸੰਲਾਹਾ ਦਾੀ ਥਾ� ਨਹਾਂ ਲਂਦਾੇ। 

ਖਿਸੰਹੈਤਾ ਸੰਖਿ�ਤਾੀ ਜੀਾ� ਲੱਛਾਣਾ� ਨਾਲ ਕਸੰਰਤਾ ਕਰਨਾ

ਵਿੱਜ਼ਆਦਾਾਤਾਰੋ ਬਜ਼ੁਰੋਗ ਬਾਲਗਾ� ਦਾੀ ਘੱਟਾੋ-ਘੱਟਾ ਇੱੱਕ ਲੰਬੀ ਵਿੱਮੂਆਦਾ 
ਦਾੀ ਵਿੱਸੰਹਾਤਾ ਸੰਵਿੱਥਤਾੀ ਹਾੁੰਦਾੀ ਹਾੈ। ਜੀੇਕਰੋ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਕੋਈ ਵਿੱਸੰਹਾਤਾ ਸੰਵਿੱਥਤਾੀ ਹਾੈ 
ਤਾਾ� ਤਾੁਸੰਂ ਅਜੀੇ ਵੀ ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਢਾੰਗ ਨਾਲ ਕਸੰਰੋਤਾ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ। 
ਵਾਸੰਤਾਵ ਵਿੱਵੱਚ, ਕਸੰਰੋਤਾ ਅਕਸੰਰੋ ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਸੰਵਿੱਥਤਾੀ ਦਾੇ ਪੱਰਬੰਧੀਨ ਵਿੱਵੱਚ 
ਮੂਦਾਦਾ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੀ ਹਾੈ, ਪੱਰੋ ਇੱਹਾਨਾ� ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਆ ਸੰੁਝਾਵਾ� ਦਾੀ ਪੱਾਲਣਾ 
ਕਰੋਨਾ ਯਾਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਜੀੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ… 

 į ਡਾਾਇੱਬੀਟਾੀਜ਼ ਹਾੈ: ਚੱਕਰੋ ਆਉਣ ਵਰੋਗੇ ਲੱਛਣਾ� ਤਾਂ ਬਚਦਾੇ ਹਾੋਏ, 
ਆਪੱਣੀ ਬਲੱਡਾ ਸ਼ਾੂਗਰੋ ਦਾਾ ਪੱਰਬੰਧੀਨ ਕਰੋੋ।

 į ਮੂਾਸੰਪੱੇਸ਼ਾੀਆ� ਵਿੱਵਚ ਕੜੇਵੱਲ ਜੀਾ� ਕਮੂਜ਼ੋਰੋੀ (ਉਦਾਾਹਾਰੋਨ ਲਈ 
ਪੱਾਰੋਵਿੱਕੰਸੰਨ'ਸੰ ਕਾਰੋਨ): ਹਾਮੂੇਸ਼ਾਾ ਕਾਊਂਟਾਰੋ ਦਾੇ ਕੋਲ ਖੜੇਹੇ ਹਾੋਣ 
ਅਤਾੇ ਚੱਲਣ ਦਾੀਆ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕਰੋੋ।

 į ਸੰਾਹਾ ਦਾੀ ਤਾਕਲੀਫ਼ਾ ਦਾਾ ਅਨੁਭਾਵ (ਉਦਾਾਹਾਰੋਨ ਲਈ, ਪੱੁਰੋਾਣੀ 
ਅਬਸੰਟਾਰੋਕਵਿੱਟਾਵ ਪੱਲਮੂਨਰੋੀ ਵਿੱਡਾਜ਼ੀਜ਼ (ਸੰੀਓਪੱੀਡਾੀ) ਜੀਾ� ਦਾਮੂੇ 
ਦਾੇ ਲੱਛਣ ਵਜੀਂ): ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਦਾੇ ਵਿੱਵਚਕਾਰੋ ਬਰੋੇਕ ਲਓ ਜੀਾ� 
ਹਾਰੋ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ ਦਾੀ ਥੋੜੇਹੀ ਮੂਾਤਾਰੋਾ ਨੂੰ ਵਿੱਜ਼ਆਦਾਾ ਵਾਰੋ ਕਰੋੋ, ਤਾਾ� 
ਵਿੱਕ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਲੱਛਣ ਹਾੋਰੋ ਵਿੱਵਗੜੇ ਨਾ ਜੀਾਣ।

 į ਚੱਕਰੋ ਆਉਣੇ ਜੀਾ� ਵਰੋਟਾੀਗੋ: ਹਾੌਲੀ ਚੱਲੋ ਅਤਾੇ ਹਾਮੂੇਸ਼ਾਾ ਕਾਊਂਟਾਰੋ 
ਦਾੇ ਕੋਲ ਖੜੇਹੇ ਹਾੋਣ ਅਤਾੇ ਚੱਲਣ ਦਾੀਆ� ਕਸੰਰੋਤਾਾ� ਕਰੋੋ। 

 į ਪੱੈਰੋਾ� ਦਾਾ ਸੰੁੰਨ ਹਾੋਣਾ ਜੀਾ� ਝਰੋਨਾਹਾਟਾ ਹਾੋਣਾ: ਹਾਮੂੇਸ਼ਾਾ ਕਾਊਂਟਾਰੋ ਦਾੇ 
ਕੋਲ ਖੜੇਹੇ ਹਾੋਣ ਅਤਾੇ ਚੱਲਣ ਦਾੀਆ� ਕਸੰਰੋਤਾਾ� ਕਰੋੋ। 

 į ਉੱਚ ਜੀਾ� ਘੱਟਾ ਬਲੱਡਾ ਪੱਰੈਸ਼ਾਰੋ: ਆਪੱਣੇ ਸੰਰੋੀਰੋ ਨੂੰ ਅਨੁਕੂਲ ਹਾੋਣ 
ਲਈ ਸੰਮੂਾ� ਦਾੇਣ ਲਈ ਸੰਵਿੱਥਤਾੀਆ� ਨੂੰ ਹਾੌਲੀ-ਹਾੌਲੀ ਬਦਾਲੋ।

 į ਯਾਾਦਾਦਾਾਸ਼ਾਤਾ ਜੀਾ� ਗੁੰਝਲਦਾਾਰੋ ਕੰਮੂ ਕਰੋਨ ਵਿੱਵੱਚ ਮੂੁਸ਼ਾਕਲ: 
ਹਾਮੂੇਸ਼ਾਾ ਇੱੱਕ ਸੰਹਾਾਇੱਕ ਦਾੇ ਨਾਲ ਅਤਾੇ ਇੱੱਕ ਕਾਊਂਟਾਰੋ ਦਾੇ ਕੋਲ 
ਖੜੇਹੇ ਹਾੋ ਕੇ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕਰੋੋ।
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ਇੱਕੀ STABL ਪੂੱਧਰ ਚੁੁਣਨਾ:  
ਬੈੈਠੋੋ, �ੜੇ ੇਹੋਵੋ ਜਾਂਾ� ਕਿਹਲਾਾਓ?
ਖਿਕੱ�ੇ ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰਨਾ ਹੈ?ੈ
ਹਾਰੋੇਕ ਪੱੱਧੀਰੋ ਤਾਂ ਕਸੰਰੋਤਾਾ� ਦਾੇ ਨਤਾੀਜੀੇ ਵਜੀਂ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਲਈ ਬਹਾੁਤਾ ਸੰਾਰੋੇ 
ਵਿੱਸੰਹਾਤਾ ਲਾਭਾ ਹਾੋਣਗੇ। ਇੱਸੰ ਸੰਮੂਂ ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ ਲਈ ਸੰਭਾ ਤਾਂ ਵਧੀੀਆ, ਸੰਭਾ 
ਤਾਂ ਆਰੋਾਮੂਦਾਾਇੱਕ ਅਤਾੇ ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਪੱੱਧੀਰੋ ਦਾਾ �ੈਸੰਲਾ ਕਰੋਨ ਵਿੱਵੱਚ 
ਤਾੁਹਾਾਡਾੀ ਮੂਦਾਦਾ ਕਰੋਨ ਲਈ ਹਾੇਠਾ� ਵਿੱਦਾੱਤਾੇ ਸੰਵਾਲਾ� ਦਾੇ ਜੀਵਾਬ ਵਿੱਦਾਓ। 

ਸੰਵਾਲ 1. ਕੀ ਤਾੁਸੰਂ ਆਪੱਣੇ ਰੋੋਜ਼ਾਨਾ ਦਾੇ ਵਿੱਜ਼ਆਦਾਾਤਾਰੋ ਕੰਮੂਾ� ਲਈ 
ਵਂੀਲਚੇਅਰੋ ਦਾੀ ਵਰੋਤਾਂ ਕਰੋਦਾੇ ਹਾੋ?

 į ਹਾਾ� Arrow-right ਪੱੱਧੀਰੋ 1 ਨਾਲ ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋੋ: ਬੈਠੋ।
 į ਨਹਾਂ Arrow-right ਅਗਲੇ ਸੰਵਾਲ 'ਤਾੇ ਜੀਾਓ

ਸੰਵਾਲ 2. ਕੀ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ 30 ਸੰਵਿੱਕੰਟਾਾ� ਲਈ ਖੜੇਹੇ ਹਾੋਣ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਮੂਜ਼ਬੂਤਾ ਸੰਤਾਹਾ ਜੀਾ� ਹਾੋਰੋ ਹਾੋਰੋ ਵਿੱਕਸੰੇ ਸੰਹਾਾਰੋੇ ਨੂੰ �ੜੇਨ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੈ?

 į ਹਾਾ Arrow-right ਪੱੱਧੀਰੋ 1 ਨਾਲ ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋੋ: ਬੈਠੋ।
 į ਨਹਾਂ Arrow-right ਅਗਲੇ ਸੰਵਾਲ 'ਤਾੇ ਜੀਾਓ

ਸੰਵਾਲ 3. ਕੀ ਤਾੁਸੰਂ ਕਮੂਰੋੇ ਦੇਾ ਦਾੂਜੀੇ ਵਿੱਸੰਰੋੇ ਤਾੱਕ ਤੁਾਰੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ 
ਸੰਹਾਾਰੋੇ ਜੀਾ� ਵਿੱਬਨਾ� ਸੰਹਾਾਰੋੇ ਤਾਂ ਵਾਪੱਸੰ ਆ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ (ਇੱੱਕ ਸੰੋਟਾੀ ਜੀਾ� 
ਵਾਕਰੋ ਸੰਮੂੇਤਾ)?

 į ਨਹਾਂ Arrow-right ਪੱੱਧੀਰੋ 1 ਨਾਲ ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋੋ: ਬੈਠੋ। (ਜੀੇਕਰੋ ਇੱਹਾ ਬਹਾੁਤਾ 
ਆਸੰਾਨ ਹਾਨ, ਤਾਾ� ਪੱੱਧੀਰੋ 2 ਦਾੀਆ� ਕੁਝ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਦਾੀ 
ਕੋਵਿੱਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੋੋ)

 į ਹਾਾ Arrow-right ਪੱੱਧੀਰੋ 2 ਨਾਲ ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋੋ: ਖੜੇੇ ਹਾੋਵ।ੋ
ਉਪਰੋਕਤਾ ਸੰਵਾਲਾ� ਖਿਵੱਚੋਂਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸੰੁਝਾਾਅ ਨਹੈਂ ਖਿ�ੰ�ਾ ਖਿਕ ਮੈਂਂ 
ਪੱਧਰ 3 ਸ਼ੁੁਰੂ ਕਰ�ਾ ਹੈਾ�: ਖਿਹੈਲਾਓ। ਖਿਕਉਂ?

 į ਪੱੱਧੀਰੋ 3 ਵਧੀੇਰੋੇ ਗੁੰਝਲਦਾਾਰੋ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਮੂਜ਼ਬੂਤਾ ਸੰਤਂਾਾ 'ਤਾੇ ਹਾੱਥਾ� 
ਦਾੇ ਘੱਟਾੋ-ਘੱਟਾ ਸੰਹਾਾਰੋੇ ਨਾਲ ਖੜੇਹੇ ਹਾੋਣ ਅਤਾੇ ਵਿੱਹਾੱਲਣ ਵਾਲੀਆ� 
ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੁੰਦਾੀ ਹਾੈ। ਇੱੱਕ ਵਾਰੋ ਜੀਦਾਂ ਤਾੁਸੰਂ 
ਕਾਊਂਟਾਰੋ ਜੀਾ� ਹਾੋਰੋ ਵਿੱਕਸੰੇ ਸੰਹਾਾਰੋੇ ਨੂੰ �ੜੇੇ ਵਿੱਬਨਾ� ਪੱੱਧੀਰੋ 2 ਦਾੀਆ� 
ਸੰਾਰੋੀਆ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਨੂੰ ਪੱੂਰੋਾ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਤਾਾ� ਤਾੁਹਾਾਡਾੇ 
ਲਈ ਪੱੱਧੀਰੋ 3 'ਤਾੇ ਜੀਾਣਾ ਸੰੰਭਾਵ ਤਾੌਰੋ 'ਤਾੇ ਸੰੁਰੋੱਵਿੱਖਅਤਾ ਹਾੈ।

ਜੀੇਕਰੋ ਤਾੁਸੰਂ ਅਜੀੇ ਵੀ ਯਾਕੀਨੀ ਨਹਾਂ ਹਾੋ ਵਿੱਕ ਤਾੁਸੰਂ ਵਿੱਕਸੰ ਪੱੱਧੀਰੋ ਦਾੀਆ� 
ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਸ਼ਾੁਰੋੂ ਕਰੋਨੀਆ� ਹਾਨ ਤਾਾ� ਹਾੈਲਥਵਿੱਲੰਕ ਬੀ.ਸੰੀ. ਨੂੰ 8-1-1 
'ਤਾੇ �ੋਨ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

ਸੁਰੋਤ
ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਤਾਂ ਬਚਣ ਬਾਰੋੇ ਵਧੀੇਰੋੇ ਜੀਾਣਕਾਰੋੀ ਅਤਾੇ ਸੰਰੋੋਤਾਾ� ਲਈ ਤਾੁਸੰਂ 
ਬੀ.ਸੰੀ. ਦਾੀ Fall and Injury Prevention ਵੱਬਸੰਾਈਟਾ, 
Finding Balance BC ਨੂੰ ਦਾੇਖ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ। ਇੱਸੰ ਸੰਾਈਟਾ 'ਤਾੇ 
ਤਾੁਹਾਾਨੂੰ STABL ਦਾੀਆ� ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਦਾੇ ਵੀਡਾੀਓ ਵੀ ਵਿੱਮੂਲਣਗੇ। 

Finding Balance BC
ਵੱਬਸੰਾਈਟਾ: https://findingbalancebc.ca/ 
ਵਿੱਕਸੰੇ ਯਾੋਗ ਕਸੰਰੋਤਾ ਪੱੇਸ਼ਾੇਵਰੋ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋਨ ਲਈ, ਤਾੁਸੰਂ 
ਹਾੈਲਥਵਿੱਲੰਕ ਬੀ.ਸੰੀ. ਨਾਲ ਸੰੰਪੱਰੋਕ ਕਰੋ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

ਹੈੈਲਥਲਿੰਲੰਕ ਬੀੀ.ਸੀੀ (HealthLink BC)
ਫੋ਼ੋਨ: 8-1-1 (ਬੋਲੇ਼ੇ ਅਤਾੇ ਘੱਟਾ ਸੰੁਣਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ 7-1-1) 
ਡਾਾਇੱਲ ਕਰੋੋ ਸੰਵੇਰੋੇ 9:00 ਵਜੀੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਾਮੂ 5:00 ਪੱੈਵਿੱਸੰਵਿੱ�ਕ ਟਾਾਈਮੂ, 
ਸੰੋਮੂਵਾਰੋ ਤਾਂ ਸ਼ਾੁੱਕਰੋਵਾਰੋ ਦਾੇ ਵਿੱਵਚਕਾਰੋ।

ਈਮੈਂੇਲ: ਇੱੱਕ ਯਾੋਗ ਅਵਿੱਭਾਆਸੰ ਪੱੇਸੇ਼ਾਵਰੋ ਨੂੰ ਈਮੂੇਲ ਕਰੋੋ | 
ਹਾੈਲਥਵਿੱਲੰਕ ਬੀ.ਸੰੀ.

ਵੱਬਸੰਾਈਟ: ਸੰਰੋੀਰੋਕ ਗਤਾੀਵਿੱਵਧੀੀ ਸੰੇਵਾਵਾ� | HealthLink BC

ਲਿੰ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬੀਚਾਾਅ ਲਈ ਹੈੋਰ ਸੀਰੋਤੋਂ: 
 į ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਤਾਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਹਾੈਲਥਵਿੱਲੰਕ ਬੀ. ਸੰੀ. ਵੱਬਪੱੇਜੀ: 

Preventing Falls | HealthLink BC 
 į ਵਿੱਡਾੱਗਣ ਤਾਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਬੀ. ਸੰੀ. ਸੰਰੋਕਾਰੋ ਦਾਾ 

ਵੱਬਪੱੇਜੀ: Fall Prevention - Province of 
British Columbia

 į ਐਕਵਿੱਟਾਵ ਏਵਿੱਜੀੰਗ ਨੱੈਟਾਵਰੋਕ ਸੰਰੋੋਤਾ: Exercise is one 
of the keys to preventing falls.pdf

 į ਓਸੰਟਾੀਓਪੱੋਰੋੋਵਿੱਸੰਸੰ ਕੈਨੇਡਾਾ:  
https://osteoporosis.ca/ 

 į ਅਰੋਥਰੋਾਈਟਾਸੰ ਸੰੁਸੰਾਇੱਟਾੀ: https://arthritis.ca/ 
 į ਕਸੰਰੋਤਾ ਹਾੀ ਦਾਵਾਈ ਹਾੈ: Physical Activity for 

Older Adults 2021.pdf
 į ਕੈਨੇਡਾੀਅਨ 24-ਘੰਟਾੇ ਮੂੂਵਮੂਂਟਾ ਵਿੱਦਾਸ਼ਾਾ-ਵਿੱਨਰੋਦਾੇਸ਼ਾ: 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/

