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ਜਿਹੜੇ ਲੋਕ ਭਾਰੀ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਵਪਾਰਕ ਟਰੱਕ, ਦੇ ਸੰਚਾਲਨ ਤੋੋਂ ਕੰਬਣਾ ਂਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟ (MSI) ਲੱਗਣ ਦਾ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਦਰਦ ਅਤੇ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਸਟੀਅਰਿੰਗ ਵ੍੍ਹਹੀਲ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇੇਂ 
ਤੱਕ ਫੜੀ ਰੱਖਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਡੌਲੀ ਲੱਤਾ ਂਨੂੰ ਕ੍ਰਰੈਂਕ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਜੋ ਝਟਕਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ? ਇਹ ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

 
ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟ (MSI) ਕੀ ਹੈ?
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਨਾਮ ਤੋੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਰਮ ਟਿਸ਼ੂਆ ਂ (ਤੰਤੂਆ,ਂ ਯੋਜਕ-ਤੰਤੂਆ ਂ ਅਤੇ ਨਸਾ ਂ ਸਮੇਤ) ਅਤੇ ਪਿੰਜਰ 
ਪ੍੍ਰਣਾਲੀ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੱਟਾ ਂਸਮੇੇਂ ਦੀ ਇੱਕ 
ਮਿਆਦ ਵਿੱਚ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂ ਹਰਕਤਾ ਂ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੇ ਦੁਹਰਾਊਣ ਵਾਲੇ ਸੁਭਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਰਾਈਵਰ MSI ਲਈ 
ਪ੍੍ਰਮੁੱਖ ਉਮੀਦਵਾਰ ਹਨ।

 
MSI ਲਈ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਕੀ ਹਨ?
MSI ਕੰਮ ਦੀਆ ਂਅਜਿਹੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਕਸਰ ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਡ੍੍ਰਰਾਈਵਿੰਗ। MSI ਕੰਮ ਦੇ ਅਜਿਹੇ ਪੈਟਰਨਾ ਂਨਾਲ 
ਜੁੜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
•	 ਸਰੀਰ ਦੀਆ ਂਸਥਿਰ ਜਾ ਂਸੀਮਤ ਸਥਿਤੀਆ,ਂ ਜਾ ਂਅਜੀਬ ਮੁਦਰਾਵਾ ਂ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 

ਆਪਣੇ ਬਟਏੂ 'ਤੇ ਬੈਠਣਾ),
•	 ਹਰਕਤਾ ਂਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੀਅਰਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲਣਾ),
•	 ਸਰੀਰ ਦੇ ਛੋਟੇ ਹਿੱਸਿਆ ਂ'ਤੇ ਕੇੇਂਦ੍੍ਰਰਿਤ ਤਾਕਤ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਹੱਥ ਜਾ ਂਗੁੱਟ (ਵਧੇਰੇ ਸਮੇੇਂ 

ਲਈ ਸਟੀਅਰਿੰਗ ਵ੍੍ਹਹੀਲ 'ਤੇ ਬਿਤਾਏ ਗਏ ਸਮੇੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ),
•	 ਕੰਮ ਦੀ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਜੋ ਹਰਕਤਾ ਂ ਵਿਚਕਾਰ ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਰਿਕਵਰੀ ਦੀ 

ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀੀਂ ਦਿੰਦੀ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਹਨਾ ਂਵਿੱਚੋੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਰਕ MSI ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਲਈ ਵੱਖਰੇ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਕੰਮ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। MSIs ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਵਿਚਕਾਰ ਸੁਮੇਲ ਅਤੇ ਪਰਸਪਰ 
ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋੋਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਬਾਹਾ,ਂ ਹੱਥਾ ਂਅਤੇ ਪਿੱਠ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, 
ਸਭ ਤੋੋਂ ਆਮ MSIs ਹੱਥਾ,ਂ ਗੁੱਟ, ਕੂਹਣੀਆ,ਂ ਗਰਦਨ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਕਮਰ ਦੇ ਖੇਤਰਾ ਂਨੂੰ 
ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ ਸਿੰਡ੍੍ਰ ਰੋਮ ਜਾ ਂਪਿੱਠ ਦੇ ਉੱਪਰੀ ਹਿੱਸੇ ਦੇ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚੋ)। ਆਮ ਬਾਹਂ ਅਤੇ ਹੱਥ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ,ਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਮੁੜਨਾ, ਸਿੱਧਾ ਹੋਣਾ, ਪਕੜਨਾ, 
ਫੜਨਾ, ਮਰੋੜਨਾ, ਭੀਚਣਾ ਅਤੇ ਦੂਰ ਤੱਕ ਹੱਥ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ, ਉਹ ਸਾਰੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂ
ਹਨ ਜੋ ਡਰਾਈਵਰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕੰਮ ਦੀ ਸ਼ਿਫਟ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਕਂਿ, ਲੱਤਾ ਂ
ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਲੱਤਾ,ਂ ਕੁੱਲ੍੍ਹਹੇ, ਗਿੱਟਿਆ ਂਅਤੇ ਪੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂMSI 
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਦੁਖਦੇ ਗੋਡੇ ਜਾ ਂਤੰਗ ਕੁੱਲ੍੍ਹਹੇ (ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬੈਠਣ ਨਾਲ)। 
ਅੰਤ ਵਿੱਚ, ਕੁਝ ਪਿੱਠ ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਵੀ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਜੋੋਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਇਹ ਆਮ ਹਰਕਤਾ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿੱਚ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀੀਂ ਹਨ। ਕੰਮ ਦੀਆ ਂ ਸਥਿਤੀਆ ਂ ਵਿੱਚ ਜਿਹੜੀ ਫਗੱਲ ਉਹਨਾ ਂ ਨੂੰ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਹੈ ਲਗਾਤਾਰ ਦੁਹਰਾਉਣਾ, ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢੰਗ 
ਨਾਲ, ਅਤੇ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਧ, ਹਰਕਤਾ ਂਦੀ ਗਤੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਵਿਚਕਾਰ ਰਿਕਵਰੀ ਲਈ ਸਮੇੇਂ 
ਦੀ ਘਾਟ।
 

ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਉਹਨਾ ਂਸੰਕੇਤ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਵਿੱਚ ਹਲਕੇ ਤੋੋਂ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ, ਪਿੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ, 
ਝਰਨਾਹਟ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਪੁੰਜ ਵਿੱਚ ਕਮੀ, ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ/ਤਾਕਅਤ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।

 
ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸੱਟ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?
•	 ਵਾਰ-ਵਾਰ ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਲੈਣਾ

₀	 ਇੱਕ ਡਰਾਈਵਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਥਾਨਾ,ਂ ਰੈਸਟੋਰੈੈਂਟਾ,ਂ ਜਾ ਂਟਰੱਕ 
ਸਟਾਪਾ ਂਦੀ ਗਿਣਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

₀	 ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਟਰੱਕ ਵਿੱਚੋੋਂ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹਿਲਾਓ, ਆਪਣੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਖਿੱਚੋ, ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਜਿਹੀ ਸੈਰ ਲਈ 
ਜਾਓ, ਆਪਣਾ ਦ੍੍ਰਰਿਸ਼ ਬਦਲੋ। ਨਾ ਸਿਰਫ ਹਰਕਤ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਚੰਗੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅਤੇ ਨਵਾ ਂਦ੍੍ਰਰਿਸ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗੇ ਹਨ।

•	 ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਰਾਮ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ ਨਾਲ ਜੋੜਾ ਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ 
ਦਬਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ।

₀	 ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਬ੍੍ਰਰੇਕ 'ਤੇ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਸਰੀਰ ਨੂੰ ਖਿੱਚਣ 
ਵਿੱਚ ਬਿਤਾਓ। ਇਹਨਾ ਂਸਟ੍੍ਰਰੈਚਾ ਂਵਿੱਚ ਮੋਢਿਆ ਂਨੂੰ ਰੋਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਗਰਦਨ 
ਨੂੰ ਖਿੱਚਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਉੱਪਰੀ ਪਿੱਠ/ਮੋਢੇ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਕੁਝ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਜੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕੈਬ-ਅੰਦਰ ਲਈ 
ਅਨੁਕੂਲਿਤ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, CCOHS ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਮਿਲ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਜਦੋੋਂ ਕਿ ਇਹਨਾ ਂਕਸਰਤਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਡੈਸਕ 'ਤੇ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿਆਰ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਟਰੱਕ ਦੀ ਕੈਬ ਜਾ ਂਯਾਤਰੀ ਸੀਟ ਲਈ ਅਨੁਕੂਲਿਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 ਖੁਰਾਕ/ਪੋਸ਼ਣ 
₀	 ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (ਮਿੱਠੇ  ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਤੋੋਂ 

ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ),
₀	 ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕੂਲਰ ਰੱਖੋ (ਜੋ ਕਿ ਕੈਬ ਵਿੱਚ ਫਿੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀੀਂ ਫਲ 

ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ(ਜਦੋੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਪ੍੍ਰਰੋਟੀਨ ਬਾਰ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਸਨੈਕਸ 
ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ,

₀	 ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਦਿਨ ਲਈ ਰੁਕ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕੰਮ ਦੀ ਸ਼ਿਫਟ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਇੱਕ ਵਾਰ ਫਿਰ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। 

 



(ਜਾਰੀ)

MSI ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਰਾਈਵਰ 
ਟਰੱਕ ਵਾਈਬ੍੍ਰਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਟਰੱਕਿੰਗ ਉਦਯੋਗ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਦਾ ਡਰਾਈਵਰ ਦੀ ਸਿਹਤ 'ਤੇ ਵੱਡਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਢੁਕਵੀੀਂ ਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਵਿੱਛ ਆਉਣਾ
₀	 ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਤਾ ਂਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ 

ਝੁਕਣ ਜਾ ਂਦੂਰ ਤੱਕ ਹੱਥ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਤੋੋਂ ਬਚੋ।
	₀ ਆਪਣੀ ਸੀਟ 'ਤੇ ਐਡਜਸਟਮੈੈਂਟ ਸੈਟਿੰਗਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 

ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਰੀਰਕ ਸਥਿਤੀ ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਫਿੱਟ ਲੱਭੋ।

•	 ਤਾਕਤ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
₀	 ਟਰੱਕ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਜ਼ਨ ਜਾ ਂਪ੍੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਬੈੈਂਡਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਸੈੈੱਟ ਵਿੱਚ 

ਨਿਵੇਸ਼ ਕਰੋ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੈੈਂਚ ਦੇ ਨਾਲ ਵਜ਼ਨਾ ਂਦੇ ਪੂਰੇ ਸੈੈੱਟ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ; ਲੋੜੀੀਂਦੇ ਦੁਹਰਾਓ ਦੇ ਨਾਲ 10-30 ਪੌੌਂਡ ਵਜ਼ਨ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਵਧਾਏਗਾ। ਬਸ ਇਸ ਨੂੰ ਲੋੜ ਤੋੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਜ਼ਖਮੀ ਨਾ ਕਰੋ!

₀	 ਤਸੁੀੀਂ ਡ੍੍ਰਰਾਈਵਿਗੰ ਤੋੋਂ ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਕੇ ਮਜ਼ਬਤੂੀ 
ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾ ਂਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

»	ਆਪਣੇ ਮੋਢਿਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋ (ਦੋਵੇੇਂ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਸਟੀਅਰਿੰਗ ਵ੍੍ਹਹੀਲ ਦੇ 
ਦੋਵਾ ਂਪਾਸਿਆ ਂ'ਤੇ ਰੱਖ ਕੇ ਸਿੱਧੇ ਬੈਠੋ। ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਕੂਹਣੀਆ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਸਿਆ ਂ'ਤੇ ਅੰਦਰ ਹੋਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਬਾਹਂਾ ਂਨੂੰ 90-ਡਿਗਰੀ ਦਾ ਕੋਣ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਸਟੀਅਰਿੰਗ ਵ੍੍ਹਹੀਲ ਤੋੋਂ ਕਿੰਨੀ 
ਦੂਰ ਬੈਠਦੇ ਹੋ। ਹਰਕਤ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਂਾ ਂਦੀ ਬਜਾਏ 
ਆਪਣੇ ਮੋਢਿਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ। ਆਪਣੇ ਮੋਢਿਆ ਂਨੂੰ 
ਆਰਾਮ ਦਿਓ, ਫਿਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸਟੀਅਰਿੰਗ 
ਵ੍੍ਹਹੀਲ ਦੇ 'ਤੇ ਦਬਾਓ। ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਮੋਢਿਆ ਂਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 10 ਸਕਿੰਟ ਲਈ 
ਹੋਲਡ ਕਰੋ, ਫਿਰ ਛੱਡੋ। ਤਿੰਨ ਤੋੋਂ 10 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।)

»	ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਚੁਣੌਤੀ ਦਿਓ (ਆਈਸੋਮੈਟ੍੍ਰਰਿਕ ਕਸਰਤਾ ਂ ਨਾਲ 
ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਦੇ ਪਾਸਿਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਸੱਜੀ ਹਥੇਲੀ ਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਕੰਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਮੋਢੇ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਦਿਓ। ਇਸਦੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਤੇ ਸਿਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਧੱਕੋ। 10 ਸਕਿੰਟਾ ਂ
ਲਈ ਹੋਲਡ ਕਰੋ, ਛੱਡੋ ਅਤੇ ਤਿੰਨ ਤੋੋਂ 10 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ 
ਹਥੇਲੀ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਕੰਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ, ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਮੋਢੇ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਦਿਓ 
ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਹੀ ਕਰੋ।)

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ! 
ਸਾਡੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਅਤੇ ਸਿਖਲਾਈ ਟੀਮ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਨੂੰ ਡਿਜ਼ਾਈਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਵਾ ਂਅਤੇ ਟੈੈਂਪਲੇਟਾ ਂਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਸੀੀਂ ਖ਼ਤਰਿਆ ਂਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੱਟਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਨਿਯੰਤ੍੍ਰਣ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਦੀ 
ਸਹੂਲਤ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ
 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਕਿ RPM ਕੋਰਸ ਸਿਰਫ RPM ਰਜਿਸਟਰਡ ਕੰਪਨੀਆ ਂਨੂੰ ਹੀ 
ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਪਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ RPM ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰਡ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਮਾਣੀਕਰਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਜਾ ਂਮਾਨਤਾ ਦਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਕੰਮ ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਟਰੱਕਿੰਗ ਸਰਟੀਫਿਕੇਟ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਅਜੇ ਤੱਕ RPM ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਵਿੱਚ ਰਜਿਸਟਰ ਨਹੀੀਂ ਹੋਈ ਹੈ? ਸ਼਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਜ ਦਾ ਦਿਨ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੈ!
 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ info@rpmsafety.ca 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂ204-632-6600 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰਕੇ, ਜਾ ਂਸਾਡੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ www.rpmsafety.ca ‘ਤੇ ਜਾ ਕੇ RPM ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।


