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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) (STABL) 
Tracking Sheet Level 1- Sit  
(ਟਰੈੈਕਿੰਕੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰੈ 1- ਬੈੈਠੋੋ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੱੈਕੀ ਕੀਰੱਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀ ਸਾਂਰੱਣੀੀ �ੀ ਵਰੱਤਂ ਕੀਰੱੋ। ਯਾਂ� ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੀਈ ਵੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੇੈ!

ਚੰੱਕੀ ਕੀਰੱੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਦਿੱਕੀਹੇੜੀੀਆ� ਗੀਤੀਦਿੱਵਧੀੀਆ� ਪੂਰੱੀਆ� ਕੀੀਤੀਆ� ਹੇਨ ਜਾਂਂ� ਦਿੱਲਖੋੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਹੇਰੱ ਕੀਸਾਰੱਤ ਦਿੱਕੰੀਨੀ ਵਂਰੱ ਕੀੀਤੀ ਹੇੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਹੌੌਲੀੀ 
ਤੀੁਰਨਾਾ (Slow 
marching)

2. ਅੱੱਡੀੀ ਅੱਤੀੇ 
ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੱੰਗੂੂਠੇੇ ਨੰੂਾ 
ਚੁੱੁੱਕਣਾਾ (Heel 

and toe lift)

3. ਰੀਚੁੱ ਅੱਤੀੇ ਰੋਅੱ 
(Reach and 

Row)

4. ਖੜੇ੍ਹੇ ੇਹੌੋਣਾ ਲੀਈ 
ਮਿਤੀਆਰ ਹੌੋਵੋੋ 

(Prepare to 
stand)

5. ਸਾਾਈਡੀ ਸਾਟੈੱੱਪੈ 
(Side step)

6. ਲੀੱਤੀ ਮਿਸਾੱਧੀੀ 
ਕਰਨਾਾ ਅੱਤੀੇ 

ਸਾਟੈੱਰੱਚੁੱ 
(Straight leg 
and stretch)

7. ਆਰ� ਪੈੁਸ਼ 
(Arm push)

ਨੋਟਸੰ: ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਦੇੌਰਾਨਾ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਤੀਂ ਬਾਾਅੱਦੇ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਕੀ ਕੋਈ ਵੋੀ ਕਸਾਰਤੀ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨਾ ਹੌੋ ਮਿਗੂਆ ਹੌੈ?
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Strength and Balance for Life (STABL)  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) (STABL)
Tracking Sheet Level 2- Stand  
(ਟਰੈੈਕਿੰਕੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰੈ 2- ਸੰਟਂਡ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੱੈਕੀ ਕੀਰੱਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀ ਸਾਂਰੱਣੀੀ �ੀ ਵਰੱਤਂ ਕੀਰੱੋ। ਯਾਂ� ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੀਈ ਵੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੇੈ!

ਚੰੱਕੀ ਕੀਰੱੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਦਿੱਕੀਹੇੜੀੀਆ� ਗੀਤੀਦਿੱਵਧੀੀਆ� ਪੂਰੱੀਆ� ਕੀੀਤੀਆ� ਹੇਨ ਜਾਂਂ� ਦਿੱਲਖੋੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਹੇਰੱ ਕੀਸਾਰੱਤ ਦਿੱਕੰੀਨੀ ਵਂਰੱ ਕੀੀਤੀ ਹੇੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਅੱੱਡੀੀ ਅੱਤੀੇ 
ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੱੰਗੂੂਠੇੇ ਨੰੂਾ 
ਚੁੱੁੱਕਣਾਾ (Heel 

and toe lifts)

2. ਰੀਚੁੱ ਅੱਤੀੇ ਰੋਅੱ 
(Reach and 

Row)

3. ਸਾਾਈਡੀ ਸਾਟੈੱੱਪੈ 
ਬਾੈਕ ਸਾਟੈੱੱਪੈ (Side 

step back 
step)

4. ਇੱੱਕ ਲੀੱਤੀ 
ਦੇਾ ਸਾੰਤੀੁਲੀਨਾ 

(Balance on 
one leg)

5. ਆਰ� ਪੈੁਸ਼ 
(Arm push)

6. ਖੜ੍ਹੇ ੇਹੌੋਣਾ ਲੀਈ 
ਬਾੈਠੋੇ (Sit to 

stand)

7. ਕਾਫ ਸਾਟੈੱਰੱਚੁੱ 
(Calf stretch)

ਨੋਟਸੰ: ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਦੇੌਰਾਨਾ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਤੀਂ ਬਾਾਅੱਦੇ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਕੀ ਕੋਈ ਵੋੀ ਕਸਾਰਤੀ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨਾ ਹੌੋ ਮਿਗੂਆ ਹੌੈ?
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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) (STABL) 
Tracking Sheet Level 3- Move  
(ਟਰੈੈਕਿੰਕੰਗ ਸ਼ੀੀਟ ਪੱੱਧਰੈ 3- ਮੂੂਵ ਕਰੈੋ)
ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਟਰੱੈਕੀ ਕੀਰੱਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀ ਸਾਂਰੱਣੀੀ �ੀ ਵਰੱਤਂ ਕੀਰੱੋ। ਯਾਂ� ਰੱੱਖੋੋ, ਕੋੀਈ ਵੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੇੈ!

ਚੰੱਕੀ ਕੀਰੱੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਦਿੱਕੀਹੇੜੀੀਆ� ਗੀਤੀਦਿੱਵਧੀੀਆ� ਪੂਰੱੀਆ� ਕੀੀਤੀਆ� ਹੇਨ ਜਾਂਂ� ਦਿੱਲਖੋੋ ਦਿੱਕੀ ਤੁਸਾਂ ਹੇਰੱ ਕੀਸਾਰੱਤ ਦਿੱਕੰੀਨੀ ਵਂਰੱ ਕੀੀਤੀ ਹੇੈ।

ਮਿ�ਤੀੀ 1. ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੱੰਗੂੂਠੇੇ 
ਅੱਤੀੇ ਅੱੱਡੀੀ ਨਾਾਲੀ 
ਤੀੁਰਨਾਾ (Toe 

walking and 
heel walking)

2. ਰੀਚੁੱ ਅੱਤੀੇ ਰੋਅੱ 
(Reach and 

Row)

3. ਇੱੱਕ ਲੀਾਈਨਾ 
ਮਿਵੋੱਚੁੱ ਤੀੁਰਨਾਾ 

(Walk in a 
line)

4. ਹੌੌਲੀੀ ਬਾੈਠੇਣਾਾ 
(Slow sitting)

5. ਆਰ� ਪੈੁਸ਼ 
(Arm push)

6. ਫੁੱਟੈੱ ਟੈੱੈਮਿਪੈੰਗੂ 
(Foot 

tapping)

7. ਹੌਾਫ ਲੰੀਮਿ�ਜ਼ 
(Half lunges)

ਨੋਟਸੰ: ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਦੇੌਰਾਨਾ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਗੂਤੀੀਮਿਵੋਧੀੀਆ ਂਤੀਂ ਬਾਾਅੱਦੇ ਤੀੁਸਾਂ ਮਿਕਵਂੋ �ਮਿਹੌਸਾੂਸਾ ਕੀਤੀਾ? ਕੀ ਕੋਈ ਵੋੀ ਕਸਾਰਤੀ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨਾ ਹੌੋ ਮਿਗੂਆ ਹੌੈ?


