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ਕਿਹੜਰੇ ਲੋਕ ਭਾਰੀ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ, ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਵਪਾਰਕ ਟਰੱਕ, ਦਰੇ ਸੰਚਾਲਨ ਤੋਂ ਕੰਬ੍ਣਾ ਂਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਰੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੱਕਿਆ ਂਅਤਰੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬ੍ੰਿੀ ਸੱਟ (MSI) ਲੱਗਣ ਦਾ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਦਰਦ ਅਤਰੇ ਦਰਦ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਸਟੀਅਕਰੰਗ ਵ੍ਹੀਲ ਨੂੰ ਲੰਬ੍ਰੇ ਸਮੇਂ 
ਤੱਕ ਫੜੀ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਬ੍ਾਅਦ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦਰੇ ਹੋ, ਿਾ ਂਡੌਲੀ ਲੱਤਾ ਂਨੂੰ ਕ੍ਰਰੈਂਕ ਕਰਨ ਵਰੇਲਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਿੋ ਝਟਕਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ? ਇਹ ਪੱਕਿਆ ਂਅਤਰੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬ੍ੰਿੀ ਸੱਟਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

 
ਪੱਠਿਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੱਟ (MSI) ਕੀ ਹੈ?
ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਨਾਮ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਪੱਕਿਆ ਂਅਤਰੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬ੍ੰਿੀ ਸੱਟ ਮਾਸਪਰੇਸ਼ੀਆ ਂ
ਅਤਰੇ ਹੋਰ ਨਰਮ ਕਟਸ਼ੂਆ ਂ (ਤੰਤੂਆ,ਂ ਯੋਿਕ-ਤੰਤੂਆ ਂ ਅਤਰੇ ਨਸਾ ਂ ਸਮਰੇਤ) ਅਤਰੇ ਕਪੰਿਰ 
ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਵਾਲਰੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੱਟਾ ਂਸਮੇਂ ਦੀ ਇੱਕ 
ਕਮਆਦ ਕਵੱਚ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂ ਹਰਕਤਾ ਂ ਅਤਰੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹਨ। 
ਆਪਣਰੇ ਕੰਮ ਦਰੇ ਦੁਹਰਾਊਣ ਵਾਲਰੇ ਸੁਭਾਅ ਦਰੇ ਕਾਰਨ, ਪਰੇਸ਼ਰੇਵਰ ਡਰਾਈਵਰ MSI ਲਈ 
ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਉਮੀਦਵਾਰ ਹਨ।

 
MSI ਲਈ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਕੀ ਹਨ?
MSI ਕੰਮ ਦੀਆ ਂਅਕਿਹੀਆ ਂਗਤੀਕਵਿੀਆ ਂਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਅਕਸਰ ਅਤਰੇ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਡ੍ਰਾਈਕਵੰਗ। MSI ਕੰਮ ਦਰੇ ਅਕਿਹਰੇ ਪੈਟਰਨਾ ਂਨਾਲ 
ਿੁੜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ ਕਿਨ੍ਹਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
• ਸਰੀਰ ਦੀਆ ਂਸਕਿਰ ਿਾ ਂਸੀਮਤ ਸਕਿਤੀਆ,ਂ ਿਾ ਂਅਿੀਬ੍ ਮੁਦਰਾਵਾ ਂ (ਕਿਵੇਂ ਕਕ 

ਆਪਣਰੇ ਬ੍ਟਏੂ 'ਤਰੇ ਬ੍ੈਿਣਾ),
• ਹਰਕਤਾ ਂਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਦੁਹਰਾਓ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੀਅਰਾ ਂਨੂੰ ਬ੍ਦਲਣਾ),
• ਸਰੀਰ ਦਰੇ ਛੋਟਰੇ ਕਹੱਕਸਆ ਂ'ਤਰੇ ਕੇਂਕਦ੍ਰਤ ਤਾਕਤ, ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਹੱਿ ਿਾ ਂਗੁੱਟ (ਵਿਰੇਰਰੇ ਸਮੇਂ 

ਲਈ ਸਟੀਅਕਰੰਗ ਵ੍ਹੀਲ 'ਤਰੇ ਕਬ੍ਤਾਏ ਗਏ ਸਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤਰੇ ਕਵਚਾਰ ਕਰੋ),
• ਕੰਮ ਦੀ ਇੱਕ ਅਕਿਹੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਿੋ ਹਰਕਤਾ ਂ ਕਵਚਕਾਰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਕਰਕਵਰੀ ਦੀ 

ਇਿਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਕਦੰਦੀ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤਰੇ, ਇਹਨਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਰਕ MSI ਦਾ ਕਾਰਨ ਬ੍ਣਨ ਲਈ ਵੱਖਰਰੇ ਤੌਰ 
'ਤਰੇ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। MSIs ਆਮ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਉਹਨਾ ਂਕਵਚਕਾਰ ਸੁਮਰੇਲ ਅਤਰੇ ਪਰਸਪਰ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਰੇ ਨਤੀਿਰੇ ਵਿੋਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਲਗਭਗ ਸਾਰਰੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਬ੍ਾਹਾ,ਂ ਹੱਿਾ ਂਅਤਰੇ ਕਪੱਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, 
ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ MSIs ਹੱਿਾ,ਂ ਗੁੱਟ, ਕੂਹਣੀਆ,ਂ ਗਰਦਨ, ਮੋਢਰੇ ਅਤਰੇ ਕਮਰ ਦਰੇ ਖਰੇਤਰਾ ਂਨੂੰ 
ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰਦਰੇ ਹਨ (ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ ਕਸੰਡ੍ਰ ੋਮ ਿਾ ਂਕਪੱਿ ਦਰੇ ਉੱਪਰੀ ਕਹੱਸਰੇ ਦਰੇ ਤਣਾਅ ਬ੍ਾਰਰੇ 
ਸੋਚੋ)। ਆਮ ਬ੍ਾਹਂ ਅਤਰੇ ਹੱਿ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ,ਂ ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਮੁੜਨਾ, ਕਸੱਿਾ ਹੋਣਾ, ਪਕੜਨਾ, 
ਫੜਨਾ, ਮਰੋੜਨਾ, ਭੀਚਣਾ ਅਤਰੇ ਦੂਰ ਤੱਕ ਹੱਿ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ, ਉਹ ਸਾਰੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂ
ਹਨ ਿੋ ਡਰਾਈਵਰ ਕਕਸਰੇ ਵੀ ਕੰਮ ਦੀ ਕਸ਼ਫਟ ਦਰੇ ਦੌਰਾਨ ਕਰਦਰੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਕਂਕ, ਲੱਤਾ ਂ
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਰੇ ਹੋਏ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਲੱਤਾ,ਂ ਕੁੱਲ੍ਹਰੇ, ਕਗੱਕਟਆ ਂਅਤਰੇ ਪੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂMSI 
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਕਿਵੇਂ ਕਕ ਦੁਖਦਰੇ ਗੋਡਰੇ ਿਾ ਂਤੰਗ ਕੁੱਲ੍ਹਰੇ (ਬ੍ਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਬ੍ੈਿਣ ਨਾਲ)। 
ਅੰਤ ਕਵੱਚ, ਕੁਝ ਕਪੱਿ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾ ਂਵੀ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਕਵਿੀਆ ਂਦਰੇ 
ਨਤੀਿਰੇ ਵਿੋਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਇਹ ਆਮ ਹਰਕਤਾ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੀਵਨ ਦੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਕਵਿੀਆ ਂਕਵੱਚ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤਰੇ 
ਨੁਕਸਾਨਦਰੇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਕੰਮ ਦੀਆ ਂ ਸਕਿਤੀਆ ਂ ਕਵੱਚ ਕਿਹੜੀ ਫਗੱਲ ਉਹਨਾ ਂ ਨੂੰ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਬ੍ਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਹੈ ਲਗਾਤਾਰ ਦੁਹਰਾਉਣਾ, ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢੰਗ 
ਨਾਲ, ਅਤਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਿ, ਹਰਕਤਾ ਂਦੀ ਗਤੀ ਅਤਰੇ ਉਹਨਾ ਂਕਵਚਕਾਰ ਕਰਕਵਰੀ ਲਈ ਸਮੇਂ 
ਦੀ ਘਾਟ।
 

ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਉਹਨਾ ਂਸੰਕਰੇਤ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਪੱਕਿਆ ਂਅਤਰੇ ਹੱਡੀਆ ਂਸਬ੍ੰਿੀ ਸੱਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹੋ 
ਸਕਦਰੇ ਹੋ, ਕਵੱਚ ਹਲਕਰੇ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ, ਕਪੱਿ ਦਰੇ ਹਰੇਿਲਰੇ ਕਹੱਸਰੇ ਕਵੱਚ ਦਰਦ, ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ, 
ਝਰਨਾਹਟ, ਮਾਸਪਰੇਸ਼ੀ ਦਰੇ ਪੁੰਿ ਕਵੱਚ ਕਮੀ, ਅਤਰੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ/ਤਾਕਅਤ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।

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

₀ ਇੱਕ ਡਰਾਈਵਰ ਦਰੇ ਤੌਰ 'ਤਰੇ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਰੇ ਸਿਾਨਾ,ਂ ਰੈਸਟੋਰਰੈਂਟਾ,ਂ ਿਾ ਂਟਰੱਕ 
ਸਟਾਪਾ ਂਦੀ ਕਗਣਤੀ ਦਰੇ ਕਾਰਨ ਅਕਿਹਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

₀ ਿਰੇ ਤੁਸੀਂ ਟਰੱਕ ਕਵੱਚੋਂ ਬ੍ਾਹਰ ਕਨਕਲ ਸਕਦਰੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ ਅਕਿਹਾ ਕਰੋ। ਆਪਣਰੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਕਹਲਾਓ, ਆਪਣੀਆ ਂਮਾਸਪਰੇਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਕਖੱਚੋ, ਿੋੜ੍ਹੀ ਕਿਹੀ ਸੈਰ ਲਈ 
ਿਾਓ, ਆਪਣਾ ਕਦ੍ਰਸ਼ ਬ੍ਦਲੋ। ਨਾ ਕਸਰਫ ਹਰਕਤ ਤੁਹਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਚੰਗੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅਤਰੇ ਨਵਾ ਂਕਦ੍ਰਸ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗਰੇ ਹਨ।

• ਕਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਹੋ ਸਕਰੇ ਆਰਾਮ ਨੂੰ ਤਰਿੀਹ ਦਰੇਣ ਨਾਲ ਿੋੜਾ ਂ ਅਤਰੇ ਸਰੀਰ 'ਤਰੇ 
ਦਬ੍ਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਰੇਗੀ।

₀ ਿਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣਰੇ ਬ੍੍ਰਰੇਕ 'ਤਰੇ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਸਰੀਰ ਨੂੰ ਕਖੱਚਣ 
ਕਵੱਚ ਕਬ੍ਤਾਓ। ਇਹਨਾ ਂਸਟ੍ਰੈਚਾ ਂਕਵੱਚ ਮੋਕਢਆ ਂਨੂੰ ਰੋਲ ਕਰਨਾ ਅਤਰੇ ਗਰਦਨ 
ਨੂੰ ਕਖੱਚਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਿੋ ਉੱਪਰੀ ਕਪੱਿ/ਮੋਢਰੇ ਦਰੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਰੇ। ਕੁਝ ਚੰਗਰੇ ਸਰੋਤ ਿੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕੈਬ੍-ਅੰਦਰ ਲਈ 
ਅਨੁਕੂਕਲਤ ਕੀਤਰੇ ਿਾ ਸਕਦਰੇ ਹਨ, CCOHS ਦੀ ਵੈੱਬ੍ਸਾਈਟ 'ਤਰੇ ਕਮਲ ਸਕਦਰੇ 
ਹਨ। ਿਦੋਂ ਕਕ ਇਹਨਾ ਂਕਸਰਤਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਡੈਸਕ 'ਤਰੇ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ 
ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਸੀ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਟਰੱਕ ਦੀ ਕੈਬ੍ ਿਾ ਂਯਾਤਰੀ ਸੀਟ ਲਈ ਅਨੁਕੂਕਲਤ 
ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਖੁਰਾਕ/ਪੋਸ਼ਣ 
₀ ਬ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਅਤਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ ਪੀਓ (ਕਮੱਿਰੇ  ਪੀਣ ਵਾਲਰੇ ਪਦਾਰਿਾ ਂਤੋਂ 

ਬ੍ਚਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ),
₀ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕੂਲਰ ਰੱਖੋ (ਿੋ ਕਕ ਕੈਬ੍ ਕਵੱਚ ਕਫੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਕਿੱਿਰੇ ਤੁਸੀਂ ਫਲ 

ਅਤਰੇ ਸਬ੍ਜ਼ੀਆ ਂ(ਿਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵਰੇ), ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਬ੍ਾਰ, ਅਤਰੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਕਟਕ ਸਨੈਕਸ 
ਲੈ ਿਾ ਸਕਦਰੇ ਹੋ,

₀ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਦਨ ਲਈ ਰੁਕ ਿਾਦਂਰੇ ਹੋ, ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਕੰਮ ਦੀ ਕਸ਼ਫਟ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਇੱਕ ਵਾਰ ਕਫਰ ਪੌਸ਼ਕਟਕ ਭੋਿਨ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

 



(ਿਾਰੀ)

MSI ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਰਾਈਵਰ 
ਟਰੱਕ ਵਾਈਬ੍੍ਰਰੇਸ਼ਨ ਅਤਰੇ ਟਰੱਕਕੰਗ ਉਦਯੋਗ ਨਾਲ ਸੰਬ੍ੰਕਿਤ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਕਵਿੀ ਦਾ ਡਰਾਈਵਰ ਦੀ ਕਸਹਤ 'ਤਰੇ ਵੱਡਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਢੁਕਵੀਂ ਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਕਵੱਛ ਆਉਣਾ
₀ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾ ਰਹਰੇ ਹੋਵੋ ਤਾ ਂਸਰੀਰਕ ਮੁਦਰਾ ਦਾ ਕਿਆਨ ਰੱਖੋ, ਅਤਰੇ 

ਝੁਕਣ ਿਾ ਂਦੂਰ ਤੱਕ ਹੱਿ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਤੋਂ ਬ੍ਚੋ।
 ₀ ਆਪਣੀ ਸੀਟ 'ਤਰੇ ਐਡਿਸਟਮਰੈਂਟ ਸੈਕਟੰਗਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕਰੇ ਆਪਣਰੇ ਸਰੀਰ 

ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਰੀਰਕ ਸਕਿਤੀ ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਕਫੱਟ ਲੱਭੋ।

• ਤਾਕਤ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
₀ ਟਰੱਕ ਕਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਜ਼ਨ ਿਾ ਂਪ੍ਰਤੀਰੋਿਕ ਬ੍ਰੈਂਡਾ ਂਦਰੇ ਇੱਕ ਛੋਟਰੇ ਸੈੱਟ ਕਵੱਚ 

ਕਨਵਰੇਸ਼ ਕਰੋ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬ੍ਰੈਂਚ ਦਰੇ ਨਾਲ ਵਜ਼ਨਾ ਂਦਰੇ ਪੂਰਰੇ ਸੈੱਟ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਲੋੜੀਂਦਰੇ ਦੁਹਰਾਓ ਦਰੇ ਨਾਲ 10-30 ਪੌਂਡ ਵਜ਼ਨ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਵਿਾਏਗਾ। ਬ੍ਸ ਇਸ ਨੂੰ ਲੋੜ ਤੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਜ਼ਖਮੀ ਨਾ ਕਰੋ!

₀ ਤਸੁੀਂ ਡ੍ਰਾਈਕਵਗੰ ਤੋਂ ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਵਰੇਲਰੇ ਆਪਣਰੇ ਸਰੀਰ ਦਰੇ ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕਰੇ ਮਜ਼ਬ੍ਤੂੀ 
ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਕਵਿੀਆ ਂਵੀ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ।ੋ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾ ਂਕਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

» ਆਪਣਰੇ ਮੋਕਢਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬ੍ੂਤ ਕਰੋ (ਦੋਵੇਂ ਹੱਿਾ ਂਨੂੰ ਸਟੀਅਕਰੰਗ ਵ੍ਹੀਲ ਦਰੇ 
ਦੋਵਾ ਂਪਾਕਸਆ ਂ'ਤਰੇ ਰੱਖ ਕਰੇ ਕਸੱਿਰੇ ਬ੍ੈਿੋ। ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਕੂਹਣੀਆ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਡਰੇ ਪਾਕਸਆ ਂ'ਤਰੇ ਅੰਦਰ ਹੋਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤਰੇ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਬ੍ਾਹਂਾ ਂਨੂੰ 90-ਕਡਗਰੀ ਦਾ ਕੋਣ ਬ੍ਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਇਸ ਗੱਲ 'ਤਰੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਸਟੀਅਕਰੰਗ ਵ੍ਹੀਲ ਤੋਂ ਕਕੰਨੀ 
ਦੂਰ ਬ੍ੈਿਦਰੇ ਹੋ। ਹਰਕਤ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਦਰੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਬ੍ਾਹਂਾ ਂਦੀ ਬ੍ਿਾਏ 
ਆਪਣਰੇ ਮੋਕਢਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤਰੇ ਕਿਆਨ ਕਦਓ। ਆਪਣਰੇ ਮੋਕਢਆ ਂਨੂੰ 
ਆਰਾਮ ਕਦਓ, ਕਫਰ ਆਪਣਰੇ ਹੱਿਾ ਂਨੂੰ ਕਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਰੇ ਸਟੀਅਕਰੰਗ 
ਵ੍ਹੀਲ ਦਰੇ 'ਤਰੇ ਦਬ੍ਾਓ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਕਿਹਾ ਕਰਦਰੇ ਹੋ ਤਾ ਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਰੇ 
ਮੋਕਢਆ ਂਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 10 ਸਕਕੰਟ ਲਈ 
ਹੋਲਡ ਕਰੋ, ਕਫਰ ਛੱਡੋ। ਕਤੰਨ ਤੋਂ 10 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।)

» ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਚੁਣੌਤੀ ਕਦਓ (ਆਈਸੋਮੈਕਟ੍ਰਕ ਕਸਰਤਾ ਂ ਨਾਲ 
ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਦਰੇ ਪਾਕਸਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬ੍ੂਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਸੱਿੀ ਹਿਰੇਲੀ ਨੂੰ 
ਆਪਣਰੇ ਸੱਿਰੇ ਕੰਨ 'ਤਰੇ ਰੱਖੋ। ਆਪਣਰੇ ਖੱਬ੍ਰੇ ਮੋਢਰੇ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਦਓ। ਇਸਦਰੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣਰੇ ਹੱਿ ਅਤਰੇ ਕਸਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਿਰੇ ਦਰੇ ਕਵਰੁੱਿ ਿੱਕੋ। 10 ਸਕਕੰਟਾ ਂ
ਲਈ ਹੋਲਡ ਕਰੋ, ਛੱਡੋ ਅਤਰੇ ਕਤੰਨ ਤੋਂ 10 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। ਆਪਣੀ ਖੱਬ੍ੀ 
ਹਿਰੇਲੀ ਨੂੰ ਆਪਣਰੇ ਖੱਬ੍ਰੇ ਕੰਨ 'ਤਰੇ ਰੱਖੋ, ਆਪਣਰੇ ਸੱਿਰੇ ਮੋਢਰੇ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਦਓ 
ਅਤਰੇ ਦੂਿਰੇ ਪਾਸਰੇ ਵੀ ਅਕਿਹਾ ਹੀ ਕਰੋ।)

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ! 
ਸਾਡੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਅਤਰੇ ਕਸਖਲਾਈ ਟੀਮ ਸੁਰੱਕਖਆ ਅਤਰੇ ਕਸਹਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੂੰ ਕਡਜ਼ਾਈਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਵਾ ਂਅਤਰੇ ਟਰੈਂਪਲਰੇਟਾ ਂਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਖ਼ਤਕਰਆ ਂਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਸੱਟਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਨਯੰਤ੍ਰਣ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਖਲਾਈ ਦੀ 
ਸਹੂਲਤ ਵੀ ਦਰੇ ਸਕਦਰੇ ਹਾ।ਂ
 
ਕਕਰਪਾ ਕਰਕਰੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਕਕ RPM ਕੋਰਸ ਕਸਰਫ RPM ਰਕਿਸਟਰਡ ਕੰਪਨੀਆ ਂਨੂੰ ਹੀ 
ਪਰੇਸ਼ ਕੀਤਰੇ ਿਾਦਂਰੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਪਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤਰੇ RPM ਨਾਲ ਰਕਿਸਟਰਡ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤਰੇ ਪ੍ਰਮਾਣੀਕਰਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਕਕਰਆ ਕਵੱਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਿਾ ਂਮਾਨਤਾ ਦਾ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਕੰਮ ਮੈਨੀਟੋਬ੍ਾ ਟਰੱਕਕੰਗ ਸਰਟੀਕਫਕਰੇਟ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਅਿਰੇ ਤੱਕ RPM ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਕਵੱਚ ਰਕਿਸਟਰ ਨਹੀਂ ਹੋਈ ਹੈ? ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਿ ਦਾ ਕਦਨ ਬ੍ਹੁਤ ਵਿੀਆ ਹੈ!
 
ਕਕਰਪਾ ਕਰਕਰੇ info@rpmsafety.ca 'ਤਰੇ ਈਮਰੇਲ ਕਰਕਰੇ ਿਾ ਂ204-632-6600 'ਤਰੇ 
ਕਾਲ ਕਰਕਰੇ, ਿਾ ਂਸਾਡੀ ਵੈੱਬ੍ਸਾਈਟ www.rpmsafety.ca ‘ਤਰੇ ਿਾ ਕਰੇ RPM ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।


