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Staying Independent Checklist (ਸੁੁਤੰੰਤੰਰ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਚੈੱੱਕਹਿਲਸੁਟ)

ਕਿ�ਰਪਾਾ �ਰ�ੇ ਹੇੇਠਾਂਾ� ਕਿ�ੱਤੇੇ ਹੇਰੇ� �ਥਨ ਲਈ "ਹੇਾ�" ਜਾਂਾ� "ਨਹੇਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱ�ਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂਂ ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮੈਂਹੀੀਪਿ�ਆਂ ਂਪਿ�ੱਚ ਪਿ�ੱਪਿ�ਆਂ ਹੀਂਂ

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਪਿ��ਂ ਘਟਾਂਉਣੇਂ ਹੀੈ ਇ� ਬਾਂਰੇ ਹੀੋਰ ਜੋਂਣੇੋ, 
ਪਿ�ਉਂਪਿ� ਪਿਜੋਹੀੜੇੇ ਲੋੇ� ਪਿ�ੱ� �ਏ ਹੀ� ਉ�ਂਂ ਂਦੇੇ ਦੇੁਬਾਂਰਂ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੀ �ੰਭਾਂ��ਂ 
�ੱਧ ਹੀੁੰਦੇੀ ਹੀੈ।

�ਂ� (2)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ �ੁਰੱਪਿਖਅਤ ਢੰੰ� �ਂਲੇ ਤੁਰ� ਪਿ�ਰ� ਲੇਈ �ੋਟਾੀ ਜੋਂ ਂ�ਂ�ਰ ਦੇੀ �ਰਤਂ �ਰਦੇਂ 
ਹੀਂ ਂਜੋਂ ਂਮੈਂੈਨੂੰ �ਲੇਂਹੀ ਪਿਦੇੱਤੀ �ਈ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਤੁਹੀਂ�ੀਆਂ ਂਲੋੇੜੇਂ ਂਅ�ੁ�ਂਰ ਚੱਲੇਣੇ ਪਿ�ੱਚ �ਭਾ ਤਂ ਢੰੁ��ਂ  �ਹੀਂਇਤਂ ਦੇੇ 
ਉ��ਰਣੇ ਬਾਂਰੇ ਪਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (2)      ਨ�ਂ (0)

�ਈ �ਂਰ, ਜੋਦੇਂ ਮੈਂਂ ਤੁਰਦੇਂ ਹੀਂ ਂਤਂ ਂਮੈਂਂ ਅ�ਪਿਥੈਰ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਰਦੇਂ ਹੀਂਂ

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੀ ਤਂ�ਤ �ਧਂਉਣੇ ਅਤੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ੰਤੁਲੇ� ਨੂੰ �ੁਧਂਰ� 
ਲੇਈ ��ਰਤ �ਰੋ, ਪਿ�ਉਂਪਿ� ਇਹੀ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਲੇਈ 
ਪਿਦੇਖਂਇਆਂ ਪਿ�ਆਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਘਰ ਪਿ�ੱਚ ਤੁਰ� �ੇਲੇੇ �ਰ�ੀਚਰ ਨੂੰ �ੜੇ �ੇ ਆਂ�ਣੇੇ ਆਂ� ਨੂੰ �ਪਿਥੈਰ 
�ਰਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਰੋਜ਼ੀਂ�ਂ �ੰਤੁਲੇ� ਅਪਿਭਾਆਂ�ਂ ਂਨੂੰ ਸ਼ਂਮੈਂਲੇ �ਰੋ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂੇ ਖ਼ਤਪਿਰਆਂ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਂਓ ਜੋੋ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਜੋਂ ਂਪਿਤਲੇ�ਣੇ ਦੇਂ �ਂਰ� ਬਾਣੇ ��ਦੇੇ ਹੀ�।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੀ ਪਿਚੰਤਂ ਹੀੈ। 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਨੂੰ ਪਿ��ਂ ਰੋ�ਣੇਂ ਹੀੈ ਇਹੀ ਜੋਂਣੇ�ਂ �ਰ ਨੂੰ ਘਟਾਂ ��ਦੇਂ ਹੀੈ ਅਤੇ 
�ਰ�ਰਮੈਂ ਜੋੀ�� ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਂਪਿਹੀਤ �ਰ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ �ੁਰ�ੀ ਤਂ ਉੱਠਣੇ ਲੇਈ ਆਂ�ਣੇੇ ਹੀੱਥੈਂ ਂ�ਂਲੇ ਧੱ�ਂ ਦੇੇਣੇਂ �ਂਦੇਂ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਤੁਹੀਂ�ੀਆਂ ਂਮੈਂਂ��ੇਸ਼ੀਆਂ ਂਨੂੰ ਮੈਂਜ਼ੀਬਾੂਤ �ਰ� �ਂਲੇ ਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਅਤੇ 
ਜ਼ੀਖ਼ਮੈਂੀ ਹੀੋਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਘਟਾਂਇਆਂ ਜੋਂ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਇੱ� �ਰਬਾ 'ਤੇ ਚੜੇਹ� ਪਿ�ੱਚ �ੁਝ ਮੈਂੁਸ਼�ਲੇ ਆਂ ਰਹੀੀ ਹੀੈ।

ਪਿ��ਂਰਸ਼: ਰੋਜ਼ੀਂ�ਂ ��ਰਤ ਤੁਹੀਂ�ੀ ਤਂ�ਤ ਅਤੇ �ੰਤੁਲੇ� ਨੂੰ �ੁਧਂਰ� ਪਿ�ੱਚ ਮੈਂਦੇਦੇ 
�ਰ ��ਦੇੀ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਅ��ਰ ਬਾਂਰ-ਬਾਂਰ ਟਾਂਇਲੇਟਾ ਜੋਂਣੇਂ �ਂਦੇਂ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਬਾਂਰ-ਬਾਂਰ ਟਾਂਇਲੇਟਾ ਜੋਂਣੇ ਦੇੀ ਲੋੇੜੇ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਲੇਈ ਹੀੱਲੇਂ ਂਬਾਂਰੇ 
ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂਅ�ੰਤੁਲੇ� ਮੈਂਂਪਿਹੀਰ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)
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ਕਿ�ਰਪਾਾ �ਰ�ੇ ਹੇੇਠਾਂਾ� ਕਿ�ੱਤੇੇ ਹੇਰੇ� �ਥਨ ਲਈ "ਹੇਾ�" ਜਾਂਾ� "ਨਹੇਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱ�ਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂੈਨੂੰ ਆਂ�ਣੇੇ �ੈਰਂ ਂਪਿ�ੱਚ �ੁਝ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਹੀਂ ਹੀੁੰਦੇਂ।  

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂ�ੋ�ੀਆਂਪਿਟਾਿ�ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ, ਪਿ�ਉਂਪਿ� �ੈਰਂ ਂਦੇੇ 
�ੁੰ� ਹੀੋਣੇ �ਂਲੇ ਠੋ�ਰ ਲੇੱ� ��ਦੇੀ ਹੀੈ ਅਤੇ ਪਿ�ੱ� ��ਦੇੇ ਹੀੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਪਿਜੋਹੀੀ ਦੇ�ਂਈ ਲਂੇਦੇਂ ਹੀਂ ਂਪਿਜੋ� �ਂਲੇ �ਦੇੇ �ਦੇੇ ਮੈਂੈਨੂੰ ਚੱ�ਰ ਆਂਉਂਦੇਂ ਹੀੈ ਜੋਂ ਂ
ਆਂਮੈਂ �ਂਲਂੇ ਪਿਜ਼ੀਆਂਦੇਂ ਥੈ�ਂ�ਟਾ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� ਹੀੁੰਦੇੀ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਦੇ�ਂਈ ਦੇੇ ਮੈਂਂੜੇੇ �ਰਭਾਂ�ਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂ�ਂਰਮੈਂਂਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ 
�ੱਲੇ �ਰੋ ਜੋੋ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ �ਧਂ ��ਦੇੇ ਹੀ�।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ �ੌਣੇ ਜੋਂ ਂਆਂ�ਣੇਂ ਮੈਂੂ� �ੁਧਂਰ� ਲੇਈ ਦੇ�ਂਈ ਲਂੇਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਰਂਤ ਦੇੀ ਚੰ�ੀ �ਂਦੇ ਲੇਈ �ੁਰੱਪਿਖਅਤ ਪਿ��ਲੇ�ਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ 
ਜੋਂ ਂ�ਂਰਮੈਂਂਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅ��ਰ ਉਦੇਂ� ਜੋਂ ਂਦੇੁਖੀ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਰਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਪਿ��ਰੈਸ਼� ਦੇੇ ਲੇੱਛਣੇਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ ਅਤੇ 
��ਂਰਂਤਮੈਂ� ਹੀੱਲੇ ਲੇੱਭਾਣੇ ਪਿ�ੱਚ ਮੈਂਦੇਦੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਹੀਰੇ� "ਹੀਂ"ਂ ਜੋ�ਂਬਾ ਲੇਈ ਬਾਰੈ�ਟਾਂ ਂਪਿ�ੱਚ ਪਿਬਾੰਦੇੂਆਂ ਂਦੇੀ �ੰਪਿਖਆਂ ਜੋੋੜੇੋ। 

 į ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 3 ਜੋਂ ਂਘੱਟਾ ��ੋਰ ਬਾਣੇਂਏ ਹੀ� ਅਤੇ ਪਿ�ੱ�ੇ �ਹੀਂ  ਹੀੋ , ਤਂ ਂ
ਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ ਘੱਟਾ ਖਤਰਂ ਹੀੈ।

 į *ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 3 ਜੋਂ ਂਘੱਟਾ ��ੋਰ ਬਾਣੇਂਏ ਹੀ� ਅਤੇ ਪਿ�ਛਲੇੇ �ਂਲੇ ਪਿ�ੱ�ੇ �ੀ, 
ਤਂ ਂਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ ਖ਼ਤਰਂ ਹੀੋ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

 į ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 4 �ੁਆਂਇਟੰਾ ਜੋਂ ਂ�ੱਧ ��ੋਰ �ਰਦੇੇ ਹੀੋ, ਤਂ ਂਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ 
ਖਤਰਂ ਹੀੋ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

 į ਆਂ�ਣੇੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਦੇੇ ਤਰੀ�ੇ ਲੇੱਭਾਣੇ ਲੇਈ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ �ਂਲੇ 
ਇ� ਚੈ�ਪਿਲੇ�ਟਾ 'ਤੇ ਚਰਚਂ �ਰੋ।

ਕੁ�ਲ: 

ਉ�ਰੋ�ਤ ਚੈ�ਪਿਲੇ�ਟਾ �ਰੇਟਾਰ ਲੇਂ� ਏਂਜੋਲੇ� VA ਜੋੇਰੀਐਪਿਟਾਿ� ਪਿਰ�ਰਚ ਐਜੋੂ�ੇਸ਼� �ਲੇੀਪਿ��ਲੇ �ਂਟਾਰ ਅਤੇ �ਪਿਹੀਯੋੋ�ੀਆਂ ਂਦੇੁਆਂਰਂ ਪਿ���ਤ �ੀਤੀ �ਈ �ੀ ਅਤੇ ਇਹੀ ਪਿ�ਰਂ�ਟਾ 
ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਦੇਂ ਇੱ� �ਰਮੈਂਂਪਿਣੇਤ ��ੈ-ਮੈਂੁਲੇਂ�ਂਣੇ ਟਾਲੂੇ ਹੀ ੈ(Vivrette, Rubenstein, Martin, Josephson & Kramer, 2011).
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ਹੋੋਮ ਸੇੇਫਟੀੀ ਟਿਟੀਪਸੇ (ਘਰ ਟਿ�ੱਚ ਸੇੁਰੱਟਿ�ਆ ਲਈ ਸੇੁਝਾਾਅ)

ਆਮ ਸੇੁਰੱਟਿ�ਆ 

ਇੱੱਕ ਪੋੋਰਟੇੇਬਲ ਫ਼ੋੋਨ, ਕਾਲ ਅਲਰਟੇ ਸਿ��ਟੇਮ, ਜਾਂਾ� �ੈਲ ਫ਼ੋੋਨ ਆਪੋਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਅਤੇੇ ਬਾਹਰ, 
ਆਪੋਣੇੇ ਨਾਲ ਜਾਂਾ� ਆ�ਾਨ ਪੋਹੰੰਚ ਸਿ�ੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਰੱਖੋੋ।

ਅਕ�ਰ �ਰਤੇੀਆ� ਜਾਂਾਣੇ �ਾਲੀਆ� ਚੀਜ਼ਾਂਾ� ਨੂੰ ਐ�ੀ ਥਾਂਾ� ਰੱਖੋੋ ਸਿਕ ਉਹਨਾ� ਤੇੱਕ ਬਹੰਤੇ ਘੱਟੇ ਝੁੰਕੇ ਜਾਂਾ� ਸਿਖੋਚਾਅ 
ਦੇੇ ਸਿਬਨਾ� ਪੋਹੰੰਚ ਕੀਤੇੀ ਜਾਂਾ �ਕੇ। ਭਾਾਰੀ ��ਤੇੂਆ� ਨੂੰ ਹੇਠਲੀਆ� ਅਲਮਾਰੀਆ� ਸਿ�ੱਚ ਰੱਖੋੋ। ਉੱਚੀਆ� ਥਾਂਾ�ਾ� 
'ਤੇੇ ��ਤੇੂਆ� ਤੇੱਕ ਪੋਹੰੰਚਣੇ ਲਈ ਮਦੇਦੇ ਮੰਗੋੋ। ਜਾਂੇ ਲੋੜ ਹੋ�ੇ, ਤੇਾ� �ੰਰੱਸਿਖੋਆ ਹਂਡਲ ਨਾਲ �ਟੇੈਪੋ �ਟੇਲੂ ਦੇੀ 
�ਰਤੇਂ ਕਰੋ ਜਾਂਾ� ਪੋਹੰੰਚ ਉਪੋਕਰਣੇ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ।

ਤੇੰਰਦੇੇ �ਮਂ ਆਪੋਣੇਾ ਫੋੋਨ ਨਾ ਦੇੇਖੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ 
ਆਲੇ-ਦੇੁਆਲੇ 
ਘੁ�ਮਣੇਾ

ਬਾਹਾ� �ਾਲੀਆ� ਉੱਚੀਆ� ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਾਂਬੂਤੇ ਕੰਰ�ੀਆ� ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ, ਸਿਜਾਂਹਨਾ� 'ਤੇੇ ਬਸਿਹਣੇਾ ਅਤੇੇ ਉਤੇਰਨਾ 
ਤੇੰਹਾਡੇ ਲਈ ਆ�ਾਨ ਹੋ�ੇ। 

ਜਾਂੇ ਤੇੰਹਾਨੂੰ ਬਹੰਤੇ ਜਾਂਲਦੇੀ ਖੋੜੇੇ ਹੋਣੇ ‘ਤੇੇ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤੇਾ� ਆਪੋਣੇੇ �ਰਕੂਲੇਸ਼ਾਨ ਨੂੰ �ਧਾਾਉਣੇ ਲਈ 
ਖੋੜੇੇ ਹੋਣੇ ਤੇਂ ਪੋਸਿਹਲਾ� 15-30 �ਸਿਕੰਟੇਾ� ਲਈ ਆਪੋਣੇੀ ਅੱਡੀ ਨੂੰ ਉੱਪੋਰ ਅਤੇੇ ਹੇਠਾ� ਚੰੱਕੋ ਅਤੇੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਖੋੜੇੇ ਹੋ�ੋ।

ਨਾਨ-�ਸਿਲੱਪੋ �ੋਲ ਅਤੇੇ ਲੇ� ਜਾਂਾ� ਹੰੱਕ ਅਤੇੇ ਲੂਪੋ (�ੈਲਕਰੋ) ਨਾਲ ਚੰਗੋੀ ਤੇਰਂਾ� ਬੰਦੇ ਹੋਣੇ �ਾਲੀਆ� ਸਿਫੋਸਿਟੇੰਗੋ 
�ਾਲੀਆ� ਚੱਪੋਲਾ� ਜਾਂਾ� ਜਾਂੰੱਤੇੇ ਪੋਾਓ।

ਪਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨ�ਰ

ਜਾਂੇਕਰ ਤੇੰਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੋਾਲਤੇੂ ਜਾਂਾਨ�ਰ ਹਨ, ਤੇਾ� ਆਪੋਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇ-ਦੇੰਆਲੇ ਘੰੰਮਣੇ �ੇਲੇ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾ� 
ਨੂੰ ਖੋ�ਾਉਣੇ ਜਾਂਾ� ਉਹਨਾ� ਦੇੀ ਦੇੇਖੋਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾ� ਝੁੰਕਦੇੇ �ਮਂ �ਾ�ਧਾਾਨੀ �ਰਤੇੋ। ਆਪੋਣੇੇ ਪੋਾਲਤੇੂ 
ਜਾਂਾਨ�ਰ ਨੂੰ ਘੰਟੇੀ �ਾਲਾ ਕਾਲਰ ਬੰਨੋ ਤੇਾ� ਸਿਕ ਨੇੜੇ ਹੋਣੇ 'ਤੇੇ ਉਹਨਾ� ਦੇੀ ਆ�ਾਜ਼ਾਂ �ੰਣੇੀ ਜਾਂਾ �ਕੇ।

ਜਾਂੇ ਤੇੰਹਾਡਾ ਪੋਾਲਤੇੂ ਜਾਂਾਨ�ਰ ਪੋੱਟੇਾ ਸਿਖੋੱਚਦੇਾ ਹੈ ਤੇਾ� ਉਨਂਾ� ਨੂੰ ਯਾਾਰਡ ਸਿ�ੱਚ ਖੋੰੱਲਾ ਛੱੱਡ �ਕਦੇੇ ਹੋ, ਉਨਂਾ� ਨੂੰ 
ਸਿਕ�ੇ ਆਫੋ-ਲੀਸ਼ਾ ਪੋਾਰਕ ਸਿ�ੱਚ ਲੈ ਜਾਂਾਓ, �ੈਰ ਕਰ�ਾਉਣੇ �ਾਲੀ �ਰਸਿ�� ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ, ਜਾਂਾ� ਪੋਸਿਰ�ਾਰ/
ਦੇੋ�ਤੇਾ�/ਗੋੰਆ�ਢੀੀਆ� ਤੇਂ ਮਦੇਦੇ ਮੰਗੋੋ।
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ਲਾਈਟੀਾ�

ਆਪੋਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇ-ਦੇੰਆਲੇ ਲਾਈਟੇਾ� ਸਿ�ੱਚ �ੰਧਾਾਰ ਕਰੋ। �ਾਧਾੂ ਲਾਈਟੇ ਸਿਫੋਕ�ਚਰ ਜਾਂੋੜੋ ਅਤੇੇ 
ਘੱਟੇੋ-ਘੱਟੇ 75 �ਾਟੇ ਦੇੇ ਬਲਬ �ਰਤੇੋ। ਸਿ�ਕਲਪੋਾ� ਲਈ ਆਪੋਣੇੇ �ਥਾਂਾਨਕ ਹਾਰਡ�ੇਅਰ �ਟੇੋਰ ਨਾਲ 
�ੰਪੋਰਕ ਕਰੋ।

ਰਾਤੇ ਨੂੰ ਬਾਥਾਂਰੂਮ ਜਾਂਾਣੇ ਲਈ ਲਾਈਟੇ ਜਾਂਗੋਾਓ। ਨਾਈਟੇ ਲਾਈਟੇਾ� ਜਾਂੋ ਹਨੇਰਾ ਹੋਣੇ 'ਤੇੇ ਆਪੋਣੇੇ ਆਪੋ ਚਾਲੂ 
ਹੋ ਜਾਂਾ�ਦੇੀਆ� ਹਨ, ਜਾਂਾ� ਮੋਸ਼ਾਨ-�ਂ�ਰ ਲਾਈਟੇਾ� ਦੇੀ ਸਿ�ਫ਼ੋਾਰਸ਼ਾ ਕੀਤੇੀ ਜਾਂਾ�ਦੇੀ ਹੈ।

ਪੋੌੜੀਆ� ਦੇੇ ਉੱਪੋਰ ਅਤੇੇ ਹੇਠਾ� ਇੱੱਕ ਲਾਈਟੇ �ਸਿ�ੱਚ ਜਾਂਾ� ਇੱੱਕ �ਂ�ਰ ਲਾਈਟੇ ਲਗੋਾਓ ਜਾਂੋ ਆਪੋਣੇੇ 
ਆਪੋ ਜਾਂਗੋਦੇੀ ਹੈ।

ਆਪੋਣੇੇ ਸਿਬ�ਤੇਰੇ ਦੇੀ ਪੋਹੰੰਚ ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਲਾਈਟੇ ਦੇਾ ਪੋਰਬੰਧਾ ਕਰੋ।

ਧਾੰੱਪੋ �ਾਲੇ ਸਿਦੇਨਾ� 'ਤੇੇ ਚਮਕ ਨੂੰ ਰੋਕਣੇ ਲਈ ਸਿ�ੰਡੋਜ਼ਾਂ 'ਤੇੇ ਹਲਕੇ ਪੋਰਦੇੇ ਜਾਂਾ� ਬਲਾਇੱਡੰ� ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ।

ਫਰਸ਼

ਫੋਰਨੀਚਰ ਨੂੰ ਸਿਹਲਾਓ ਤੇਾ� ਜਾਂੋ ਕਮਰੇ ਜਾਂਾ� ਹਾਲ�ੇਅ ਸਿ�ੱਚ ਤੇੰਰਨ ਸਿਫੋਰਨ ਲਈ ਰ�ਤੇਾ �ਾਫੋ ਹੋ�ੇ ਅਤੇੇ 
ਚੱਲਣੇ ਸਿ�ੱਚ �ਹਾਇੱਤੇਾ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰਨ �ਾਲੇ ਉਪੋਕਰਣੇ ਲਈ ਜਾਂਗੋੇਾ ਹੋ�ੇ।

ਰੱਗੋ (ਦੇਰੀਆ�) ਨਾ ਸਿ�ਛੱਾਓ ਜਾਂਾ� ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਸਿਪੋੱਛੇੱ ਡਬਲ �ਾਈਡ ਜਾਂਾ� �ਪੋੈਸ਼ਾਲ ਨੋਨ �ਸਿਲੱਪੋ 
�ਾਲੀ ਟੇੇਪੋ ਲਗੋਾਓ।

ਫੋਰਸ਼ਾ ਤੇਂ ਕਾਗੋਜ਼ਾਂ, ਸਿਕਤੇਾਬਾ�, ਜਾਂੰੱਤੇੇ, ਬਕ�ੇ, ਜਾਂਾ� ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂਾ� ਚੰੱਕੋ।

ਕੰਧਾ ਦੇੇ ਕੋਲ ਤੇਾਰਾ� ਨੂੰ ਕੋਇੱਲ ਜਾਂਾ� ਟੇੇਪੋ ਨਾਲ ਲਗੋਾਓ। ਲੋੜ ਪੋੈਣੇ 'ਤੇੇ ਇੱਲੈਕਟੇੀੀਸ਼ਾੀਅਨ ਨੂੰ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਪੋਾ�ਰ ਆਊਟੇਲੈਟੇ ਲਗੋਾਉਣੇ ਲਈ ਕਹੋ।

ਸਿਫੋ�ਲਣੇ ਤੇਂ ਬਚਣੇ ਜਾਂੇ ਕੰਝੁ �ੀ ਡੱੰਸਿਲਆ ਹੈ ਉ�ਨੂੰ ਤੇੰਰੰਤੇ �ਾਫੋ ਕਰ ਸਿਦੇਓ।
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ਪੌੜੀੀਆ�

ਯਾਕੀਨੀ ਬਣੇਾਓ ਸਿਕ �ਾਰੀਆ� ਪੋੌੜੀਆ� ਸਿ�ੱਚ ਘੱਟੇੋ-ਘੱਟੇ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਾਂਬੂਤੇ ਹਂਡਰੇਲ ਹੋ�ੇ।

ਇੱਹ ਯਾਕੀਨੀ ਬਣੇਾਓ ਸਿਕ ਪੋੌੜੀਆ� 'ਤੇੇ ਨਾ ਸਿਫੋ�ਲਣੇ �ਾਲੀ ਕੋਸਿਟੇੰਗੋ ਹੈ ਅਤੇੇ ਪੋੌੜੀਆ� ਦੇੇ ਅਗੋਲੇ ਸਿਕਨਾਰੇ 
ਨੂੰ ਪੋਂਟੇ ਕਰੋ ਜਾਂਾ� �ੱਖੋਰੇ ਰੰਗੋ ਦੇੀ ਸਿਚਪੋਕਣੇ �ਾਲੀ �ਸਿਟੇੀਪੋ ਲਗੋਾਓ,.ਜਾਂੋ ਆ�ਾਨੀ ਨਾਲ ਸਿਦੇਖੋਾਈ ਦੇੇ�ੇ।

ਸਿਢੀੱਲੀਆ�, ਟੇੰੱਟੇੀਆ� ਜਾਂਾ� ਅ�ਮਾਨ ਪੋੌੜੀਆ� ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰੋ।

ਯਾਕੀਨੀ ਬਣੇਾਓ ਸਿਕ ਤੇੰਰਨ �ਾਲੇ ਉਪੋਕਰਣੇ ਦੇੀ �ਹੀ ਢੀੰਗੋ ਨਾਲ �ਰਤੇਂ ਕੀਤੇੀ ਗੋਈ ਹੈ, �ਾਕਰ ਪੋੌੜੀਆ� 
'ਤੇੇ �ਰਤੇਣੇ ਲਈ ਨਹਂ ਹਨ।

ਬਾਾਥਰੂਮ

ਟੇੱਬ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਾ� ਸ਼ਾਾ�ਰ ਸਿ�ੱਚ ਰਬੜ ਦੇੀ ਚਟੇਾਈ ਜਾਂਾ� ਗੋੈਰ-�ਸਿਲਪੋ ਮੈਟੇ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ।

ਟੇੱਬ/ਸ਼ਾਾ�ਰ ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਅਤੇੇ ਟੇਾਇੱਲਟੇ ਦੇੇ ਨਾਲ �ੰਰੱਸਿਖੋਅਤੇ ਗੋਰੈਬ ਬਾਰਾ� ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰੋ। ਸ਼ਾਾ�ਰ ਸਿ�ੱਚ 
ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾ�ਰ ਕੰਰ�ੀ ਰੱਖੋਣੇ ਬਾਰੇ ਸਿ�ਚਾਰ ਕਰੋ। ਜਾਂੇਕਰ ਤੇੰ�ਂ ਬਾਥਾਂਟੇਬ ਸਿ�ੱਚ ਨਹਾਉਂਦੇੇ ਹੋ, ਤੇਾ� ਟੇੱਬ ਸਿ�ੱਚਂ 
ਬਾਹਰ ਸਿਨਕਲਣੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਾਥਾਂਟੇਬ ਟੇੀਾ��ਫੋਰ ਬਂਚ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਿ�ਚਾਰ ਕਰੋ।

ਜਾਂੇ ਤੇੰਹਾਨੂੰ ਟੇਾਇੱਲਟੇ 'ਤੇੇ ਬਸਿਹਣੇ ਉੱਠਣੇ ਸਿ�ੱਚ ਮੰਸ਼ਾਕਲ ਆਉਂਦੇੀ ਹੈ, ਤੇਾ� ਇੱੱਕ ਉੱਚੀ ਟੇਾਇੱਲਟੇ �ੀਟੇ 
ਲਗੋ�ਾਉਣੇ ਬਾਰੇ ਸਿ�ਚਾਰ ਕਰੋ।

�ਾਬਣੇ, ਸ਼ਾਂਪੋੂ ਅਤੇੇ ਤੇੌਲੀਏ ਨੂੰ ਆ�ਾਨ ਪੋਹੰੰਚ ਸਿ�ੱਚ ਰੱਖੋੋ।

ਬਾੱਡਰੂਮ

ਯਾਕੀਨੀ ਬਣੇਾਓ ਸਿਕ ਸਿਬ�ਤੇਰੇ ਦੇੀ ਉਚਾਈ ਬਸਿਹਣੇ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣੇ ਲਈ �ਹੀ ਹੈ । ਬਸਿਹਣੇ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣੇ ਸਿ�ੱਚ 
ਮਦੇਦੇ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱਡ ਦੇੇ ਕੋਲ ਇੱੱਕ ਹਂਡਲ ਲਗੋ�ਾਉਣੇ 'ਤੇੇ ਸਿ�ਚਾਰ ਕਰੋ।

ਤੇੰਰਨ ਸਿ�ੱਚ �ਹਾਇੱਤੇਾ �ਾਲੇ ਉਪੋਕਰਣੇ ਨੂੰ ਬੱਡ ਦੇੇ ਕੋਲ ਰੱਖੋੋ।
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ਬਾਾਹੋਰ

ਇੱਹ �ੰਸਿਨਸ਼ਾਸਿਚਤੇ ਕਰੋ ਸਿਕ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇ-ਦੇੰਆਲੇ ਦੇੇ ਰ�ਤੇੇ �ਾਫੋ ਅਤੇੇ ਸਿਖੋਲਾਰੇ ਤੇਂ (ਉਦੇਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਉਘਸਿੜਆ ਜਾਂਾ� ਖੋਰਾਬ ਰ�ਤੇਾ, ਬੱਜਾਂਰੀ, ਬਹੰਤੇ ਸਿਜ਼ਾਂਆਦੇਾ ਉੱਗੋੇ ਪੋੌਦੇੇ / ਨਦੇੀਨ, ਲਟੇਕਦੇੇ ਹੋਏ ਦੇਰੱਖੋਤੇ, ਜਾਂਾ� 
�ਾਕ�ੇਅ 'ਤੇੇ ਬਾਗੋ ਦੇੀਆ� ਹੋਜ਼ਾਂਾ�, ਜਾਂਾ� ਮੌ�ਮੀ ਖ਼ਤੇਰੇ ਸਿਜਾਂ�ਂ ਸਿਕ ਸਿਗੋੱਲੇ ਪੋੱਤੇੇ, ਜਾਂਾ� ਬਰਫੋ) ਮੰਕਤੇ ਹਨ ।

ਇੱਹ �ੰਸਿਨਸ਼ਾਸਿਚਤੇ ਕਰੋ ਸਿਕ ਬਾਹਰੀ ਪੋੌੜੀਆ� ਸਿ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਜਾਂਬੂਤੇ ਰੇਸਿਲੰਗੋ, ਗੋੈਰ-�ਸਿਲਪੋ ਪੋੱਟੇੀਆ� ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਅਤੇੇ ਇੱਹਨਾ� ਉੱਤੇੇ ਬਰਫੋ ਜਾਂਾ� ਹੋਰ �ਾਧਾੂ �ਮਾਨ ਨਹਂ ਹੈ।

ਰੰੱਖੋਾ� ਜਾਂਾ� ਉੱਚੀਆ� ਝੁਾੜੀਆ� ਦੇੀ ਕਟੇਾਈ, ਬਾਗੋਬਾਨੀ, ਜਾਂਾ� ਮੌ�ਮੀ ਲਾਈਟੇਾ� ਲਗੋਾਉਣੇ ਲਈ ਪੋੌੜੀਆ� ਦੇੀ 
ਬਜਾਂਾਏ ਲੰਬੇ ਹਂਡਲਡ ਔਜ਼ਾਂਾਰਾ� ਦੇੀ ਚੋਣੇ ਕਰੋ।

ਅਸਿਜਾਂਹਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਕ�ੇ ਨੂੰ ਰੱਖੋੋ ਜਾਂਾ� ਪੋੈ�ੇ ਦੇੇ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਾਓ ਸਿਜਾਂ� ਲਈ ਪੋੌੜੀ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ ਕਰਨ ਜਾਂਾ� 
ਛੱੱਤੇ ਤੇੇ ਜਾਂਾਣੇ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋ�ੇ।
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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
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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) (STABL) 
Goal Setting Worksheet (ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰ� ਵਰਕਸ਼ੀੀਟੀ)

ਤਾੁਸੰਂ ਅਜਿਜੀਹਾਾ ਜਿਕਉਂ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ? ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੀ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ?
ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋੋਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕੋਰਦੇੀ ਸਮਂੇਂ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂ ਇਹ ਪੱੱਛਣੇਾ ਸਾਰਥਕੋ ਅਤੇ ਮੇਂਦੀਦੀਗਾਾਰ ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ “ਮੇਂਂ ਅਵਿੱਜੀਹਾ ਵਿੱਕੋਉਂ ਕੋਰ 
ਵਿੱਰਹਾ ਹਾ�?” ਅਤੇ “ਮੇਂੇਰੇ ਲੀਈ ਕੋੀ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ?” ਸ਼ੈਾਇਦੀ ਤੱਸਂ ਪਵਿੱਰਵਾਰਕੋ ਇਕੱੋਠਾਂਾ� ਜੀਾ� ਸਮੇਂਾਗਾਮੇਂਾ� ਵਿੱਵੱਚ ਵਿੱਹੱਸਾ ਲੈੀਣੇ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ ਹੋ, 
ਸੱਤ�ਤਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੋਵਿੱਰਆਨੇ ਦੀੀ ਖਰੀਦੀਦੀਾਰੀ ਕੋਰਨਾ ਚਾਹੱ�ਦੇੀ ਹੋ ਜੀਾ� ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ ਤੱਸਂ ਇਸ ਸਾਲੀ ਵਿੱਕੋਸੇ ਇਵਂਟ ਵਿੱਵੱਚ ਮੱੇਂਕੋਾਬਲੀਾ ਕੋਰਨਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ 
ਹੋ। ਇਹਨਾ� ਸਵਾਲੀਾ� ‘ਤੇ ਵਿੱਵਚਾਰ ਕੋਰਨ ਲੀਈ ਕੱੋਝ ਸਮੇਂਾ� ਕੱੋਢੋੋ ਅਤੇ ਕੱੋਝ ਸ਼ੈੱਰੂਆਤੀ ਵਿੱਵਚਾਰ ਵਿੱਲੀਖੋ। 
ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਤਾ ਹਾੋਣਾਾ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ ਜਿਕਉਂਜਿਕ…

ਟੀੀਚੇੇ:
ਹੱਣੇ ਜੀਦੀਂ ਤੱਸਂ ਇਹ ਸੋਚ ਵਿੱਲੀਆ ਹੈ ਵਿੱਕੋ ਤੱਹਾਡੇੇ ਲੀਈ ਕੋੀ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂ ਪੱੱਛੋ ਵਿੱਕੋ STABL ਇਹਨਾ� ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਵਿੱਵੱਚ ਵਿੱਹੱਸਾ 
ਲੈੀਣੇ ਵਿੱਵੱਚ ਤੱਹਾਡੇੀ ਵਿੱਕੋਵਂ ਮੇਂਦੀਦੀ ਕੋਰ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ। 1-2 ਟੀਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ ਵਿੱਲੀਖਣੇ ਲੀਈ ਅਤੇ ਤੱਸਂ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਵਿੱਕੋਵਂ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰੋਗਾੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣੇਾ ਸ਼ੈੱਰੂ 
ਕੋਰਨ ਲੀਈ ਹੇਠਾਂਾ� ਵਿੱਦੀੱਤੀ STABL ਵਰਕੋਸ਼ੈੀਟ ਦੀੀ ਵਰਤਂ ਕੋਰੋ। 
ਆਪਣੇੇ ਟੀਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ S.M.A.R.T. ਬਣੇਾਉਣੇ ਦੀੀ ਕੋੋਵਿੱਸ਼ੈਸ਼ੈ ਕੋਰੋ: 

 į ਖਾਸ (ਤੱਸਂ ਅਸਲੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋੀ ਕੋਰਨ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ ਹੋ)
 į ਮੇਂਾਪਣੇਯੋੋਗਾ (ਤੱਸਂ ਆਪਣੇੀ ਤਰੱਕੋੀ ਨੂੰ ਵਿੱਕੋਵਂ ਟਰੈਕੋ ਕੋਰੋਗਾੇ)
 į ਪਾਾਪਤੀਯੋੋਗਾ (ਤੱਹਾਡੇੀ ਸਮੇਂਾ�-ਸੀਮੇਂਾ ਲੀਈ ਯੋਥਾਰਥਵਾਦੀੀ ਕੋੀ ਹੈ)
 į ਢੋੱਕੋਵਾ� (ਤੱਹਾਡੇਾ ਟੀਚਾ ਤੱਹਾਡੇੇ ਲੀਈ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਿੱਕੋਉਂ ਹੈ)
 į ਸਮੇਂਾ�ਬੱਧੀ (ਤੱਸਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀਚੇ ‘ਤੇ ਕੋਦੀਂ ਪਹੱ�ਚੋਗਾੇ)

** ਇਹਾ ਜੀਾਣਾਨਾ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ ਜਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ(ਆਂ)ਂ ਵੱਲ ਕੋਈ ਵੀ ਤਾਰੱਕੀ ਚੇੰਗੀੀ ਤਾਰੱਕੀ ਹਾੈ!
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ਉਦਾਾਹਾਰਨ:

ਐਲੇੀਕੋਸ ਦੀਾ ਟੀਚਾ ਫਰਸ਼ੈ ‘ਤੇ ਉਤਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 

ਦੀੱਬਾਰਾ ਬੈਕੋਅੱਪ ਕੋਰਨ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਹੈ ਤਾ� ਜੀੋ ਉਹ ਆਪਣੇੇ 

ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆ� ਨਾਲੀ ਖੇਡੇ ਸਕੋਣੇ। ਅਲੈੀਕੋਸ ਸੋਚਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ 3-4 

ਮੇਂਹੀਵਿੱਨਆ� ਵਿੱਵੱਚ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨਾ ਵਾਸਤਵਿੱਵਕੋ 

ਹੈ। ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨ ਲੀਈ, ਅਲੈੀਕੋਸ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਵੱਚ 

3 ਵਾਰ ਆਪਣੇੀਆ� STABL ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕੋਰਕੇੋ ਪੂਰੇ 

ਸਰੀਰ ਦੀੀ ਤਾਕੋਤ ਬਣੇਾਉਣੇ ‘ਤੇ ਵਿੱਧੀਆਨ ਕਂੋਦੀਵਿੱਰਤ ਕੋਰਨ 

ਜੀਾ ਵਿੱਰਹਾ ਹੈ।

ਉਦਾਾਹਾਰਨ: 

ਕੋਾਜੀਲੀ ਦੀਾ ਟੀਚਾ ਘਰੇਲੂੀ ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕੋਰਦੀੇ ਸਮੇਂਂ ਸਵਿੱਥਰ 

ਅਤੇ ਵਧੀੇਰੇ ਆਤਮੇਂ-ਵਿੱਵਸ਼ੈਵਾਸ ਮੇਂਵਿੱਹਸੂਸ ਕੋਰਨਾ ਹੈ, ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕੋ 

ਕੋਵਿੱਰਆਨੇ ਦੀਾ ਸਮੇਂਾਨ ਰੱਖਣੇਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇੀ ਵਰਕੋਸ਼ੈਾਪ ਨੂੰ 

ਸਾਫ਼ ਕੋਰਨਾ। ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜੀਨਮੇਂਵਿੱਦੀਨ ਤੱਕੋ ਪਾਾਪਤ 

ਕੋਰ ਲੀਵੇਗਾੀ, ਜੀੋ ਵਿੱਕੋ 1 ਮੇਂਹੀਨੇ ਵਿੱਵੱਚ ਹੈ । ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ 

ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨ ਲੀਈ, ਕੋਾਜੀਲੀ ਹਰ ਰੋਜ਼ STABL ਸ�ਤੱਲੀਨ 

ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ‘ਤੇ ਵਿੱਧੀਆਨ ਕਂੋਦੀਵਿੱਰਤ ਕੋਰੇਗਾੀ। ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਪਤਾ 

ਲੀੱਗਾੇਗਾਾ ਵਿੱਕੋ ਉਹਨਾ� ਨੇ ਆਪਣੇਾ ਟੀਚਾ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰ ਵਿੱਲੀਆ ਹੈ 

ਵਿੱਕੋਉਂਵਿੱਕੋ ਜੀਦੀਂ ਉਹ ਘੱ�ਮੇਂਦੀੇ ਵਿੱਫਰਦੀੇ ਹਨ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਘੱਟ ਆਰਾਮੇਂ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀੀ ਲੋੀੜ ਹੱ�ਦੀੀ ਹੈ। 
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ਵਰਕਸ਼ੀੀਟੀ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚੇਾ ਕੀੀ ਹਾੈ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕੀਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹਾੋਣਾਾ ਚੇਾਹਾੋਗੇ?  
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਸੈਰ, ਰੋਲੀ ਜੀਾ� ਹਾਈਕੋ ਲੀਈ ਜੀਾਣੇਾ ਅਤੇ ਕੋੱਦੀਰਤ ਵਿੱਵੱਚ ਪਵਿੱਰਵਾਰ ਜੀਾ� ਦੀੋਸਤਾ� ਨਾਲੀ ਸਮੇਂਾ� ਵਿੱਬਤਾਉਣੇਾ, ਬਾਗਾ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋ�ਮੇਂ ਕੋਰਨਾ, 
ਵਿੱਵਆਹ ਜੀਾ� ਸੱਵਿੱ�ਆਚਾਰਕੋ ਸਮੇਂਾਗਾਮੇਂ ਵਿੱਵੱਚ ਡੇਾ�ਸ ਕੋਰਨਾ)।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾੇ ਟੀੀਚੇੇ ਨੰ�  ਪਾਾਪਤੁ ਕੀਰਨ ਲਈ ਕਿਕੀਹਾੜੇ ੇਕੀਦੇਮ ਚੇੁ�ਕੋੀਗੇ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਆਪਣੇੇ ਕੋਸਰਤ ਪਾੋਗਾਰਾਮੇਂ ਨੂੰ ਵਿੱਨਸ਼ੈਵਿੱਚਤ ਵਿੱਗਾਣੇਤੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋਰੋ, ਹਰ ਸਵੇਰੇ ਸ�ਤੱਲੀਨ ਅਵਿੱ�ਆਸ ਕੋਰੋ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਲੀਈ ਸੈਰ ਕੋਰੋ।

1. 

2. 

3. 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾੀ ਤੁਰ�ਕੀੀ ਨੰ�  ਕਿਕੀਵਂੇਂ ਮਾਪੋਗੇ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਬਲੀਾਕੋਾ� ਦੀੀ ਵਿੱਗਾਣੇਤੀ ਜੀੋ ਤੱਸਂ ਪੈਦੀਲੀ ਤੱਰ ਸਕੋਦੀੇ ਹੋ, ਸ�ਤੱਲੀਨ ਦੀਾ ਸਮੇਂਾ�, ਕੋਸਰਤ ਦੀੇ ਦੀੱਹਰਾਓ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾ ੇਟੀੀਚੇੇ ਨੰ�  ਪਾਾਪਤੁ ਕੀਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡਾੀ ਸੀਂਮਾ�-ਸੀਂੀਮਾ ਕੀੀ ਹਾੈ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: 1 ਮੇਂਹੀਨਾ, 6 ਮੇਂਹੀਨੇ, ਤੱਹਾਡੇੇ ਅਗਾਲੇੀ ਜੀਨਮੇਂਵਿੱਦੀਨ ਤੱਕੋ।
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ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਜਿਚੇਆਂ ਂਤਾੱਕ ਪੂਹਾੁੰਚੇਣਾ ਲਈ ਕੌਣਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਦਾਦਾ ਕਰ ਸੰਕਦਾਾ ਹਾੈ?
ਕੋੀ ਕੋੋਈ ਹੈ ਜੀੋ ਤੱਹਾਡੇੀ ਸਰੀਰਕੋ ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧੀਾਉਣੇ ਵਿੱਵੱਚ ਤੱਹਾਡੇੇ ਨਾਲੀ ਸ਼ੈਾਮੇਂਲੀ ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ, ਜੀਾ� ਤੱਹਾਡੇਾ ਹਂਸਲੀਾ ਵਧੀਾ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ?

ਜੀਦਾਂ ਤਾੁਸੰਂ ਆਂਪੂਣਾਾ ਟੀੀਚੇਾ ਪੂਾਾਪੂਤਾ ਕਰਦਾੇ ਹਾੋ ਤਾਾ ਂਤਾੁਸੰਂ ਜਿਕਵਂ ਮਜਿਹਾਸੰੂਸੰ ਕਰਦਾੇ ਹਾੋ?

ਨਵਂ ਆਂਦਾਤਾ ਸ਼ੀੁਰੂ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਰੁਕਾਵਟੀਾ ਂਆਂਉਣਾੀਆਂ ਂਆਂਮ ਗੀੱਲ ਹਾੈ। ਕੁਝ ਚੇੁਣਾੌਤਾੀਆਂ ਂਹਾਨ ਜੀੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਆਂ ਸੰਕਦਾੀਆਂ ਂਹਾਨ? ਤਾੁਸੰਂ ਇਹਾ ਜਿਕਵਂ ਯਕੀਨੀ ਬੂਣਾਾ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ ਜਿਕ ਤਾੁਸੰਂ ਆਂਪੂਣਾੇ ਟੀੀਚੇੇ ਵੱਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਜੀਾਰੀ ਰੱਖ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ?
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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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| 2
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

1 2

3

4 5
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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

5 6 7
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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

1 2

3

4
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| 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 

1 2



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। 
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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

1 2
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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
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| 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

1 2

3 4
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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

1

2 3
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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 

1 2

3
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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

1 2

3
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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

1 2
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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। 
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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।



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

| 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

1 2

3
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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

1 2

3 4



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। 



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

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 
moarching)

2. ਅੱੱਡੀੀ ਅੱਤੀੇ 
ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਅੱੰਗੂੂਠੇੇ ਨੰੂਾ 
ਚੁੱੁੱਕਣਾਾ (Heel 

and Tow 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?



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

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?



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

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 ਹੌ?ੈ


