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ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣਾ ਤਹੁਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਹਤੱਵਪ੍ਰੂਨ ਹੈ। ਇਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਸਹਤਮਦੰ 
ਵਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਵਵਚੱ ਵੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਤਹੁਾਡੇ ਕੁਝੱ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਵਸਰਫ਼ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਵਕਤੇ ਵਧੱ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਹਲਾਉਣ-ਚਲਾਉਣ ਅਤ ੇਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਬਠੈਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹ।ੈ

ਅਕਿਕਿਆਸ਼ੀਲ ਿਕਿਣ ਨਾਲ ਭਾਿ ਵਧ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਜੋ ਅੰਤੜੀ, ਮਾਿਵਾਿੀ ਿੁਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ, ਗੁਿਦੇ, ਪੈਨਕ੍ੀਆਕਿਿ (ਪਾਚਨ ਗ੍ਰੰਥੀ), ਕਜਗਿ, ਐਂਡੋਮੈਿਿੀਅਲ 
ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲੀ ਦੇ ਿੈਂਸਿ ਸਮੇਤ ਿਈ ਿੈਂਸਿਾ ਂਨਾਲ ਜੁਕੜਆ ਿੋਇਆ ਿੈ। ਖੋਜ ਇਿ ਵੀ ਸੁਝਾਅ ਕਦੰਦੀ ਿੈ ਕਿ ਿਿ ਿੋਜ਼ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਬੈਠਣਾ ਿੈਂਸਿ ਦੀਆ ਂਿੁੱਝ 
ਕਿਸਮਾ ਂਿੋਣ ਦੇ ਤੁਿਾਡੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਿਦਾ ਿੈ।  

ਮੈਨੰੂ ਵਕੰੈਨਾ ਕੈੁ ਵਕੈਵਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?   
ਆਪਣ ੇਿੈਂਸਿ ਿੋਣ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਿੀ ਗੈਿ-ਕਸਿਤਮੰਦ ਭਾਿ ਵਧਣ ਦ ੇਖ਼ਤਿ ੇਨੰੂ 
ਘਿਾਉਣ ਲਈ, 18-64 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਿ ਦ ੇਬਾਲਗਾ ਂਨੰੂ ਿਿ ਿਫ਼ਤ ੇ300 ਕਮੰਿ 
ਦਿਕਮਆਨੀ ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਜਾ ਂ150 ਕਮੰਿ ਦੀ ਤੀਬਿ 
ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿਨ ਦਾ ਿੀਚਾ ਿੱਖਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।
ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਿ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਜੇਿਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ 
ਵਾਿ ਕਵੱਚ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ 10 ਕਮੰਿਾ ਂਲਈ ਸਿਗਿਮ ਿਕਿੰਦ ੇਿ ੋਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣ ੇ
ਿੋਜ਼ ਦ ੇਿੁੱਲ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਕਗਣ ਸਿਦ ੇਿੋ। ਤੁਸੀਂ 60 ਕਮੰਿ ਦੀ ਦਿਕਮਆਨੀ ਿਫ਼ਤਾਿ 
ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨੰੂ ਪੂਿਾ ਿਿਨ ਲਈ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਕਤੰਨ ਵਾਿ 20 ਕਮੰਿਾ ਂ
ਲਈ ਚੱਲ (ਤੁਿ) ਸਿਦ ੇਿੋ। ਕਦਨ ਭਿ ਕਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਿ ੋਸਿੇ ਤੁਿਨ-ਕਿਿਨ ਦੀ 
ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਿੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬੈਠ ਿੇ ਬਿੁਤ ਸਾਿਾ ਸਮਾ ਂਕਬਤਾਉਂਦ ੇਿ,ੋ ਤਾ ਂਕਨਯਕਮਤ ਤੌਿ 'ਤੇ 
ਉੱਠੋ ਅਤ ੇਤੁਿ-ੋਕਿਿੋ।  

ਦਰਮਿਆਨੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ
ਦਿਕਮਆਨੀ  ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਅਤੇ 
ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਿਫ਼ਤਾਿ ਕਵੱਚ ਮਾਮੂਲੀ ਵਾਧੇ ਦਾ ਿਾਿਨ ਬਣਦੀ ਿੈ। ਦਿਕਮਆਨੀ 
ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਦੀਆ ਂਉਦਾਿਿਨਾ ਂਕਵੱਚ ਤੇਜ਼-ਤੇਜ਼ 
ਸੈਿ ਿਿਨਾ, ਘਾਿ ਿੱਿਣਾ, ਵਕੈਿਊਮ ਿਿਨਾ, ਸਾਈਿਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਯੋਗਾ, 
ਪਾਈਲੇਿਸ, ਜਾ ਂਦਿਕਮਆਨੀ ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਤੈਿਾਿੀ ਿਿਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।  

ਜ਼਼ੋਰਦਾਰ ਰਫ਼ਤਾਰ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ
ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਤੁਿਾਡਾ 'ਦਮ ਪੱਿਦੀ ਜਾ ਂਸਾਿ 
ਚੜਾਉਂਦੀ' ਿ ੈਅਤ ੇਉਦੋਂ ਵਾਪਿਦੀ ਿ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਦੀ ਵੱਧ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਿ ਦ ੇ70 ਤੋਂ 80 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 'ਤੇ ਿਸਿਤ ਿਿਦ ੇਿੋ। ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਤੀਬਿਤਾ ਵਾਲੀ 
ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਦੀਆ ਂਉਦਾਿਿਨਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ: ਦੌੜਨਾ, ਐਿੋਕਬਿਸ, 

ਿੁੱਿਬਾਲ, ਤੇਜ਼ ਸਾਈਿਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਿੋਇਗੰ, ਸਿਿਿ ਕਸਖਲਾਈ, ਿੈਕਨਸ, 
ਬਾਸਿਿਬਾਲ, ਨੈੱਿਬਾਲ ਜਾ ਂਸੌਿਿ ਖੇਡਣਾ।  

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਿ ਹ਼ੋਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾ ਂਿੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲ਼ੋੜ ਹੈ? 
ਿੋਈ ਵੀ ਿਸਿਤ ਸ਼ੁਿੂ ਿਿਨ ਤੋਂ ਪਕਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਿਿਿ ਜਾ ਂਕਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਵਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਿੋ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਿ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਾਲ ਿੀ ਕਵੱਚ ਿਦੇ ਿਸਿਤ 
ਨਿੀਂ ਿੀਤੀ ਿੈ, ਿੋਈ ਪੁਿਾਣੀ ਜਾ ਂਵਾਿ-ਵਾਿ ਿੋਣ ਵਾਲੀ ਕਸਿਤ ਸਮੱਕਸਆ ਿੈ ਜਾ ਂ
ਗਿਭਵਤੀ, ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਂਦੇ ਿੋ ਜਾ ਂਿੋਈ ਬਜ਼ੁਿਗ ਿੋ।  

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਅਤੇ ਮਸਹਤਿੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ
ਮੋਿਾਪਾ ਿੋਣ ਦ ੇਨਾਲ, ਮਿਦਾ ਂਲਈ 94 ਸੈਂਿੀਮੀਿਿ ਅਤੇ ਔਿਤਾ ਂਲਈ  
80 ਸੈਂਿੀਮੀਿਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਾ ਲੱਿ ਿੋਣਾ, ਿੁੱਝ ਿੈਂਸਿ ਿੋਣ ਦ ੇਤੁਿਾਡੇ ਜ਼ੋਖਮ  
ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਿੈ। 

ਸਿੀਿ ਦੀ ਵਾਧ ੂਚਿਬੀ (ਖ਼ਾਸ ਿਿਿੇ ਲੱਿ ਅਤ ੇਮਿੱਤਵਪੂਿਣ ਅੰਗਾ ਂਦ ੇਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਜ਼ਕਿਿੀਲੀ ਚਿਬੀ) ਸਿੀਿ ਕਵੱਚ ਵਧੇਿ ੇਿਸਾਇਣ ਅਤੇ ਿਾਿਮੋਨ ਛੱਡਣ ਦਾ 
ਿਾਿਨ ਬਣਦੀ ਿ,ੈ ਕਜਸ ਨਾਲ ਸੋਜ ਿ ੋਸਿਦੀ ਿੈ। ਸੋਜਸ਼ ਿੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿ ੋ
ਸਿਦਾ ਿ ੈਕਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸੈੱਲ ਸਿੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਿੀਂ ਤੋੜੇ ਜਾ ਸਿਦ ੇਅਤੇ ਅਸਧਾਿਨ 
ਬਣ ਸਿਦ ੇਿਨ, ਜ ੋਵਧਦ ੇਿਕਿੰਦ ੇਿਨ ਅਤੇ ਇੱਿ ਪੁੰਜ ਜਾ ਂਗੱਠ ਬਣ ਸਿਦ ੇਿਨ, 
ਕਜਸਨੰੂ ਕਿਊਮਿ ਕਿਿਾ ਜਾਦਂਾ ਿੈ। 

ਸਿੀਿਿ ਤੌਿ 'ਤ ੇਸਿਗਿਮ ਿਕਿਣ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਸਿਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਿਿਿਾਿ 
ਿੱਖਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਿੈ। ਆਪਣ ੇਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਦ ੇ
ਸੁਮੇਲ ਨਾਲ ਇੱਿ ਕਸਿਤਮੰਦ ਸਿੀਿਿ ਵਜ਼ਨ ਨੰੂ ਬਿਿਿਾਿ ਿੱਖਣ ਦਾ ਿੀਚਾ ਿੱਖੋ।
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ਸਰੀਰਕੈ ਗਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਵਦਸ਼ਾ-ਵਨਰਦੇਸ਼
ਆਸਿ੍ਰੇਲੀਆਈ ਲੋਿਾ ਂਨੰੂ ਇਿ ਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਿਨ ਲਈ ਕਿ ਉਿਨਾ ਂਨੰੂ 
ਕਿੰਨੀ ਿੁ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਕਸਿਤ ਕਵਭਾਗ ਨੇ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ 
ਅਤੇ ਿਸਿਤ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਿਦੇਸ਼ ਕਤਆਿ ਿੀਤੇ ਿਨ।  

(5-17 ਸਾਲ) ਦੇ ਬੱਮਿਆ ਂਲਈ ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਇਹ ਮਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ:
• ਪ੍ਰਤੀ ਕਦਨ 60 ਕਮੰਿ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਿਕਮਆਨੀ ਤੋਂ ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਸਿੀਿਿ 

ਗਤੀਕਵਧੀ 
• ਿਈ ਘੰਕਿਆ ਂਦੀ ਿਲਿੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ
• ਿਫ਼ਤ ੇਕਵੱਚ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ 3 ਕਦਨ ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਅਤ ੇਭਾਿ ਚੁੱਿਣ/ਕਖੱਚ 

ਵਾਲੀਆ ਂਿਸਿਤਾਂ
• ਵਧੇਿ ੇਕਸਿਤ ਲਾਭਾ ਂਲਈ, ਬੈਠਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਧੀਿ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿਨ 

ਨਾਲ ਬਦਲੋ 
• ਕਜੰਨੀ ਵਾਿ ਿ ੋਸਿੇ ਬੈਠਣ ਦ ੇਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਭਾਗਾ ਂਕਵੱਚ ਵਡੋੰ
• ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਮਨੋਿੰਜਨ ਸਕ੍ੀਨ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਤੀ ਕਦਨ 2 ਘੰਕਿਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਿਿੋ।

(18-64 ਸਾਲ) ਦੇ ਬਾਲਗ਼ਾ ਂਲਈ ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਮਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ:
• ਿੋਈ ਵੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿਨਾ ਕਬਲਿੁਲ ਵੀ ਨਾ ਿਿਨ ਨਾਲੋਂ ਕਬਿਤਿ 

ਨਿੀਂ ਿ ੈ
• ਿਫ਼ਤ ੇਦ ੇਕਜ਼ਆਦਾਤਿ (ਤਿਜੀਿੀ ਤੌਿ 'ਤੇ ਸਾਿ)ੇ ਕਦਨਾ ਂ'ਤ ੇਸਿਗਿਮ ਿਿ ੋ 
• ਿਿ ਿਫ਼ਤ,ੇ ਇਿੱਠੇ:

 > 150 ਤੋਂ 300 ਕਮੰਿ (2 ½ ਤੋਂ 5 ਘੰਿ)ੇ ਦਿਕਮਆਨੀ ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ 
ਗਤੀਕਵਧੀ ਜਾ ਂ

>  75 ਤੋਂ 150 ਕਮੰਿ (1 ¼ ਤੋਂ 2 ½ ਘੰਿ)ੇ ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਿਫ਼ਤਾਿ ਵਾਲੀ ਸਿੀਿਿ 
ਗਤੀਕਵਧੀ, ਜਾ ਂ

> ਦਿਕਮਆਨੀ ਅਤੇ ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਦੋਵਾ ਂਦਾ ਬਿਾਬਿ ਦਾ ਸੁਮੇਲ।

• ਿਫ਼ਤ ੇਕਵੱਚ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ 2 ਕਦਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਿਿਨ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਿਿੋ

• ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੱਿ ਬੈਠ ਿੇ ਕਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਿਾ ਨੰੂ ਕਜੰਨ੍ਹਾ ਂਿ ੋਸਿੇ ਘੱਿ ਤੋਂ ਘੱਿ ਿਿੋ
• ਜ ੇਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਬੈਠਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਿ,ੈ ਤਾ ਂਇਸ ਨੰੂ ਕਜੰਨ੍ਹੇ  ਕਿੱਕਸਆ ਂ

ਕਵੱਚ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿੇ ਵਡੰ ਿੇ ਿਿੋ।

65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਿਰ ਦ ੇਬਾਲਗਾ ਂਲਈ, ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਰਦੇਸ਼ ਮਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ:
• ਿਫ਼ਤ ੇਦ ੇਕਜ਼ਆਦਾਤਿ ਕਦਨਾ ਂਕਵੱਚ 30 ਕਮੰਿਾ ਂਲਈ ਦਿਕਮਆਨੀ ਿਫ਼ਤਾਿ  

'ਤੇ ਸਿੀਿਿ ਤੌਿ 'ਤੇ ਸਿਗਿਮ ਿਕਿਣਾ।  
• ਕਿਸ ੇਨਾ ਕਿਸ ੇਕਿਸਮ ਦੀ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਿ, ਵਜ਼ਨ, 

ਕਸਿਤ ਸੰਬੰਧੀ ਕਚੰਤਾਵਾ ਂਜਾ ਂਯੋਗਤਾਵਾ ਂਿੁੱਝ ਵੀ ਿੋਣ
• ਿਿ ਿੋਜ਼ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਿੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਸਿਗਿਮ ਿਿ,ੋ ਿਈ ਕਿਸਮ ਦੀਆ ਂ

ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਿਿਦ ੇਿੋਏ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਤੰਦਿੁਸਤੀ, ਤਾਿਤ, ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇ
ਲਚਿਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।

• ਜੇਿਿ ਤੁਸੀਂ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿਨੀ ਬੰਦ ਿਿ ਕਦੱਤੀ ਿ,ੈ ਜਾ ਂਿੋਈ ਨਵੀਂ 
ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਸ਼ੁਿ ੂਿਿ ਿਿ ੇਿ,ੋ ਤਾ ਂਉਸ ਪੱਧਿ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੂਆਤ ਿਿ ੋਜ ੋ
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਯੋਗ ਿੋਵ ੇਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਕਸਿਾਿਸ਼ ਿੀਤੀ 
ਮਾਤਿਾ, ਕਿਸਮ ਅਤੇ ਗਤੀਕਵਧੀ ਦੀ ਬਾਿੰਬਾਿਤਾ ਤੱਿ ਵਧਾਓ।

• ਜੇਿਿ ਤੁਸੀਂ ਜੀਵਨਭਿ ਜ਼ੋਿਦਾਿ ਸਿੀਿਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਿਨ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਮਾਣਦ ੇਿਿ ੇਿ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇਜੀਵਨ ਕਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਸਮਿੱਥਾ ਦ ੇਅਨੁਿੂਲ 
ਇਸ ਨੰੂ ਿਿਨਾ ਜਾਿੀ ਿੱਖ ਸਿਦ ੇਿ,ੋ ਬਸ਼ਿਤ ੇਕਸਫ਼ਾਿਸ਼ ਿੀਤੀਆ ਂਸੁਿੱਕਖਆ 
ਪ੍ਰਕਿਕਿਆਵਾ ਂਅਤੇ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਿਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ
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