
Ring and Ride  

 

User Handbook PUNJABI 
 
 
  
 
 
 
 

 
irÝ^g Å¼d rAÉd 

sevA vrwM vAilÝá@ vAswe ikÝwAb (hE¼dbu&k) 
 
 
 
 
 
 
 
 

vulvrhE¼ptn  vAlsAl  brimÝ^Gm  ddlI 

sE¼dvEÚl  soilÝh&l  kvE¼trI

0vEÚst imÝdlE¼dz spESl nIdz ×@sport 
 



ivÝSA sUcI 
 

ivÝSA sZA «: 

• jAM pCAM 2 

• irÝ^g Å¼d rAÉd kI hE? 3 

• sZr bu&k krAõMA-Zon krn lÉ «br áwe sme¼ 5 

• kI ásI¼ irÝ^g Å¼d rAÉd sevA vrw skfe h@? 6 

• ÁpMA n@ ikÝve¼ frj krAéÁ jAve 7 

• sZr fI buikÝ^g krnA 11 

• ÁpMe sZr fA xrc feMA 15 

• sZr krn bAre slAh 16 

• fUsre élAikÝá@ ivÝÚc sZr krnA-krOs bAÕ¼drI 18 

• yAwrIá@ fA bcAQ - sZr krn sme¼ bcAQ fe sAFn 20 

• hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 23 

• irÝÁéwI pAs@ bAre jAMkArI 28 

• hor jAMkArI 29 

• cEirÝtI fe k^m fI mShUrI krnA 30 

 1



×stI ceár vomEn 

rEnI spEÚktr ÅÚm bI É vlèo¼ sunehA 
 
vEÚst imÝdlE¼dz 
spESl nIdz ×@sport cEirÝtI 
 

jAM pCAM 
“irÝ^g Å¼d rAÉd fI yUzr hE¼dbu&k” lEM lÉ wuhAdA F^nvAf hE# 
1980ve¼ fhAke fe m&F ivÝÚc jfo¼ wo¼ vEÚst imÝdlE¼dz spESl nIdz ×@sport cEirÝtI 

sWApw kIwI gÉ sI, õfo¼ õnè@ lok@ ' jnwk ÁvAjAÉ ' vrwM bAre bhuwI 

vAkZI nhI¼ sI ijÝnè@ ' ikÝwe jAM ÁõM fIá@ muSkl@ fA sAhmMA krnA pE¼fA 

sI# cEirÝtI fe sWApk@ ne éh mihÝsUs kIwA ikÝ lok@ ' õnè@ fe Gr@ wo¼ ilÝÁõM 

áwe phu^cAõM lÉ jnwk sevA fI loR hE áwe ijÝs fI m^g ÁõM vAle sAl@ 

ivÝÚc hor vI v&F jAvegI# huM vEÚst imÝdlE¼dz pEs^jr ×@sport áWOirÝtI fI 

shAéwA nAl, vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc irÝ^g Å¼d rAÉd sevA sAre mulk ivÝÚc sB wo¼ 

v&dI sevA bM gÉ hE#ÝÝ pr hAle vI bhuw ku&J krn vAlA hE# hr sAl és sevA 

vlèo¼ b&s@ fe ÝvIh ªK geRe lAõM fe bAvjUf vI sA' pwA hE ikÝ hAle vI bhuw sAre 

áijÝhe lok hn ijÝnè@ fIá@ ÁvAjAÉ loR@ pUrIá@ krn lÉ éh sevA kAZI nhI¼ 

hE# és wo¼ élAvA buDe lok@ fI igÝMwI v&F rhI hE, áwe nIvIá@ b&s@ fI igÝMwI 

vFM fe bAvjUf vI énè@ ' vrwM vAle bhuw sAre lok b&s á&idÝá@ w&k jAM 

ivÝÚc vI muSkl mihÝsUs krfe hn# cEirÝtI és sevA ' vFAõ¼fe rihÝM lÉ, áwe 

sw^br 2003 wo¼ krOs bAÕ¼drI srivÝs Su¢ krn lÉ ifÝòR hE# és hE¼dbu&k ' 

iwÝÁr krn fA mksf wuhA' éh smJA ke és sevA wo¼ v&F wo¼ v&F ZAéfA 

õTAõM ivÝÚc shAéwA krnA hE ikÝ éh ikÝve¼ k^m krfI hE áwe és sevA áFIn 

wuhA' kI ku&J imÝl skfA hE# mE' õmIf hE ikÝ éh bu&k wuhAde vAswe lAhem^f 

hovegI áwe irÝ^g Å¼d rAÉd srivÝs wuhAdI inÝÚjI bAhr á^fr jAM fI shUlw ' 

hor vFIÁ bMAvegI# 
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irÝ^g Å¼d rAÉd kI hE? 

éÚFr õÚFr jAM ÁõM fIá@ muSkl@ fA sAhmMA krn vAle bhuw sAre lok@ ' 

ÁpMe Áp ikÝwe ÁõMA jAMA kAZI muSkl ho j@fA hE# és nAl õnè@ ' ÁpMI 

mrzI áwe ÁzAfI nAl ÁpMI izÝ^fgI ijÝõM ivÝÚc ¡kAvt peS Áõ¼fI hE#  

és muSkl ' mu&K r&Kfe hoå irÝ^g Å¼d rAÉd wuhAde frvAze wo¼ lE ke wuhAde phu^cM 

vAlI ÝW@ fe frvAze w&k b&s sevA pòfAn krfI hE, ijÝs rAhI¼ hr énsAn fIá@ 

ikÝwe jAM ÁõM fIá@ inÝÚjI loR@ pUrIá@ kIwIá@ j@fIá@ hn#  

sAl fe 365 ifÝn svere 8 vje wo¼ lE ke rAw 11 vje w&k sevA feM lÉ hAzr 

rihÝM fA mwlb hE ikÝ és rAhI¼ lok@ ' ikÝwe jAM ÁõM ivÝÚc hor vI mrzI 

ánusAr coM krn fA mOkA imÝlfA hE ikÝ õh kfo¼ sZr krnA cAhu^fe hn#  

ásI¼ vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc hr sAl wkrIbn fo imÝlIán lok@ ' sZr õÚwe lE ke 

j@fe h@ ijÝs wo¼ pwA ªgfA hE ikÝ sAdI sevA fI ikÝ^nI loR hE, áwe éh loR ikÝs 

wrè@ lgAwAr v&FfI jA rhI hE# sAde kol sImw vsIle hoM kArn éh sevA m^g 

krn õÚwe hr mOke w@ nhI¼ ifÝÚwI jA skfI, pr je wusI¼ ÁpMI m^g ivÝÚc ikÝse h&f 

w&k sA' iDÝÚl fe sko¼ w@ wuhAde sZr fA pòb^F krn fe ÁsAr hor vF skfe hn# 

és sevA fA inÝSAnA sWAnk élAikÝá@ ivÝÚc wuhA' sevA feM fe nAl nAl á&FA 

mIl w&k és élAke fuÁle gv@DI élAikÝá@ ivÝÚc vI sevA feMA hE# és wo¼ vI 

á&ge “|Os bAÕ¼drI” sevA rAhI¼ irÝ^g Å¼d rAÉd b&s@ wuhA' fUsrIá@ ÁvAjAÉ 

sevAv@ nAl vI joRfIá@ hn ijÝs ivÝÚc sWAnk rel sevA áwe mEÚtro vI SAml 

hu^fIá@ hn# és wrè@ énè@ sevAv@ ' vrwM vAle lok sAre vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc 

sZr kr skfe hn#  

és hE¼dbu&k ' vrwMA 
és hE¼dbu&k ivÝÚc pUrI wrè@ smJAéÁ igÝÁ hE ikÝ éh sevA ikÝs wrè@ clAÉ j@fI hE áwe 

éÝsÝ ivÝÚc sevA vrwM vAilÝá@ ' éh f&sM lÉ éÚko W@ õÚwe sArI jAMkArI ifÝÚwI j@fI 

hE ikÝ õh sevA ' kArgr wrIke nAl ikÝve¼ vrw skfe hn# 
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sZr bu&k krAõMA-Zon krn lÉ «br áwe sme¼ 

wuhAdA rijÝs×eSn «br: 

wusI¼ kfo¼ Zon kro¼ tElIZon «br simÝá@ ivÝckAr 

fo ifÝn pihÝl@ bu&k krn lÉ   

éÚk ifÝn pihÝl@ bu&k krn lÉ   

õse ifÝn bu&k krn lÉ   

gv@DI élAikÝá@ ivÝÚc jAM lÉ   

buikÝ^g kE¼sl krn lÉ   

hor jAMkArI lÉ   

ZEks krn lÉ   

 

vEÚbsAÉt ádrEÚs    www.ringandride.org

wuhAdI m&ff krn lÉ sAdI shAéwA vAswe ku&J nukwe 

• jfo¼ vI ho ske hmeSA fo ifÝn pihÝl@ buikÝ^g krAõM fI koiSÝS kro# 

• Zon krn vele ÁpMA rijÝs×eSn «br áwe sZr fA vervA iwÝÁr r&Ko# 

• ikÝrpA krke ÁpMe sZr ivÝÚc ijÝ^nI ho ske wbfIlI krn lÉ iwÝÁr rho# 

• ikÝrpA krke ÁpMI g&lbAw ijÝ^nI CewI ho ske mukAõM fI koiSÝS kro w@ikÝ fUsre 

lok@ ' vI sevA hAsl krn fA mOkA imÝl ske# 
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kI ásI¼ irÝ^g Å¼d rAÉd shUlw vrw skfe h@? 

irÝ^g Å¼d rAÉd shUlw vrwM lÉ: 

• wuhA' ikÝwe ÁõM jAM lÉ Ám pbilÝk ×@sport vrwM ivÝÚc koÉ muSkl 

peS Áõ¼fI hoMI cAhIfI hE j@ wuhAde vAswe pbilÝk ×@sport vrwMI ás^Bv 

hoMI cAhIfI hE#  

• wuhA' vEÚst imÝdlE¼dz fe s&w árbn borOz ivÝÚco¼ éÚk fe irÝhAéSI hoMA 

cAhIfA hE ijÝhRe ikÝ:  

brimÝ^Gm, kvE¼trI, ddlI, sE¼dvEÚl, soilÝh&l, vAlsAl áwe vulvrhE¼ptn hn#  

• wuhAdI koÉ vI õmr hove#  

• wuhA' ÁpMe bAre ikÝwe ÁõM jAM fIá@ muSkl@ s^b^FI éÚk ZArm BrnA 

pvegA#  

• wuhAde és sevA ' vrwM fe yog krAr feM lÉ cEirÝtI wuhAdI isÝhw bAre 

pwA krn lÉ wuhAde dAktr fe not fI m^g kr skfI hE#  

 

ikÝrpA krke not kro: 
ikÝ soilÝh&l áwe kvE¼trI ivÝckAr éÚk élAkA hE ijÝs ' ‘mErIdn gEp’ ikÝhA j@fA hE# és 

élAke ivÝÚc irÝ^g Å¼d rAÉd sevA nhI¼ imÝlfI# pr éÚWe éÚk ‘tEksI b&s’ sevA õplbF hE 

ijÝhRI irÝ^g Å¼d rAÉd sevA vrgI hI hE# 
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ÁpMA n@ ikÝve¼ frj krAéÁ jAve? 

je wusI¼ irÝ^g Å¼d rAÉd sevA vrwM vAswe ÁpMA n@ frj 
krAõMA cAhu^fe ho w@ wuhA' cAhIfA hE ikÝ wusI¼ ÁpMe élAke fe 
fZwr nAl Áp s^prk kro¼, j@ ikÝse hor énsAn ' kho¼ ikÝ õh 
wuhAde vAswe fZwr nAl s^prk kre# 

fZwr@ fe tElIZon «br heT@ ifÝÚwe gå hn: 

• õÚwrI brimÝ^Gm - és ivÝÚc Åstn, áridÝ^gtn, hE¼dzvrW, kAsl 

vel, ledIvu&d, pErI bAr, stn koldZIld áwe ivÝnsn grIn élAke pE¼fe 

hn#   
tElIZon: 0121 333 3108 

• f&KMI brimÝ^Gm - és ivÝÚc bornivÝl, ÅjbAstn, hArborn, ikÝ^gz 

nOrtn, lO¼gbirÝj, nOrWZIld, kué^tn, yArdlI ÁifÝkÝÝ élAke pE¼fe hn#   
tElIZon: 0121 486 2663 

• pUrbI brimÝ^Gm/soilÝh&l - és ivÝÚc Ålm rOk, bordzle grIn, 

kAsl brOmivÝc, dOirÝj, nol, SArd ÅÚd, smAl hIW, yArdlI ÁifÝkÝÝ élAke 

pE¼fe hn#   
tElIZon: 0121 784 6644
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ÁpMA n@ ikÝve¼ frj krAéÁ jAve? 

• kvE¼trI  
tElIZon: 02476 602177 

• ddlI  
tElIZon: 0121 567 3000 

• sE¼dvEÚl 
tElIZon: 0121 567 3000 

• soilÝh&l 
tElIZon: 0121 784 6644 

• vAlsAl 
tElIZon: 01922 402232 

• vulvrhE¼ptn 
tElIZon: 01902 421515 

õÚcA suMn vAle lok@ lÉ imÝnIkm shUlw 

(sAre élAikÝá@ vAswe) 
tElIZon: 0121 359 0593 

 

 

nhI¼ pwA?  
je wuhA' ÁpMe irÝhAéSI élAke ivÝÚc sevA bAre pUrI jAMkArI nA hove, w@ sAde hEÚd 

ÏiZÝs ' 0121 333 3107 «br õÚwe Zon kro#    
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ÁpMA n@ ikÝve¼ frj krAéÁ jAve? 
• ÁpMA n@ Zon rAhI¼ frj krAõMA  

jfo¼ wusI¼ ÁpMe sWAnk fZwr ' Zon krfe ho w@ wuhA' pu&iCÝÁ jAvegA ikÝ 

Ám b&s@ õÚwe cRèn ivÝÚc wuhA' ikÝhRIá@ muSkl@ peS Áõ¼fIá@ hn áwe 

wuhA' bAhr jAM ivÝÚc ikÝhRIá@ muSkl@ fA sAhmMA krnA pE¼fA hE (és 

nAl sA' éh ykInI bMAõM ivÝÚc m&ff imÝlfI hE ikÝ wuhA' sZr ’we 

ilÝjAM vAswe ikÝhRI ‚kvI¼ b&s BejI jAve)#  

és wo¼ élAvA wuhAde n@ áwe pwe fA vervA pu&iCÝÁ jAvegA, wuhAde vArs j@ 

ikÝse hor áijÝhe énsAn fA n@ pu&iCÝÁ jAvegA ijÝs nAl wuhAde b&s ivÝÚc 

sZr krn fOrAn koÉ muSkl peS ÁõM vele s^prk kIwA jA ske# 

 

 
 

kI éh wuhAdA pihÝlA sZr hE?
jfo¼ wusI¼ pihÝlI vAr ÁpMA n@ frj krAõ¼fe ho w@ wusI¼ ÁpMA pihÝlA sZr krn wo¼ s&w 

ifÝn pihÝl@ (Ám krke fo ifÝn pihÝl@ krAõM fe mukAble) és fI buikÝ^g krA skfe ho# 

so ikÝwe jAM bAre pihÝl@ hI mn ivÝÚc r&KMA kAZI ZAéfem^f ho skfA hE# 

ikÝrpA krke not kro  
buikÝ̂g krn áwe pòogrAm iwÝÁr krn ivÝÚc sAdI m&ff vAswe wuhAde bAre jAMkArI 

k^ipÝÕtr õÚwe r&KI j@fI hE# sevA vrwM vAle ikÝse vI ivÝákwI bAre jAMkArI, õs fI 

ÁigÝÁ wo¼ ibÝnA cEirÝtI wo¼ bAhr ikÝse hor ' nhI¼ ifÝÚwI jAvegI#  

 9



ÁpMA n@ ikÝve¼ frj krAéÁ jAve? 

wuhAdA n@ frj ho jAM wo¼ bAáf wuhAdA sWAnk fZwr wuhA' 
éÚk pEk BejegA ijÝs ivÝÚc éh cIz@ SAml hoMgIá@: 

• wuhAdA rijÝs×eSn «br 

• buikÝ^g krAõM vAswe tElIZon «br áwe sme¼ fA vervA jfo¼ wusI¼ tElIZon kr 

skfe ho# (éh tElIZon «br éÚk sitÝÚkr õÚwe ilÝiKÝÁ hu^fA hE w@ikÝ ÁpMI 

ÁsAnI vAswe wusI¼ és sitÝÚkr ' ÁpMe tElIZon õÚwe icÝpkA sko¼)# 

• sevA vrwM vAilÝá@ vAswe éÚk hE¼dbu&k 

• wuhAde élAke ivÝÚc c&l rhIá@ xAs sevAv@ bAre jAMkArI 

• wuhA' éÚk ZArm vI BeijÝÁ jAvegA ijÝs õÚwe wusI¼ ÁpMe fsxw kr skfe ho 

w@ ikÝ wusI¼ cEirÝtI fI sevA vrwM fe kAbl ho jAvo¼# wuhAde nslI ipÝCokR 

bAre jAMkArI lEM vAswe vI éÚk ZArm BeijÝÁ jAvegA# 

wuhA' éÚk ilÝZAZA vI ifÝÚwA jAvegA ijÝs ivÝÚc wusI¼ éh ZArm pA ke sA' 

vAps Bej skfe ho#  

 

sevA vrwM vAle nve¼ lok@ vAswe  

cEirÝtI fI és sevA ' lgAwAr vrwfe rihÝM lÉ wuhA' cAhIfA hE ikÝ ZArm õÚwe  

ÁpMe fsxw krke sA' vAps Bej ifÝõ¼#  

jfo¼ wusI¼ pihÝlI vArI b&s ivÝÚc sZr krfe ho w@ kÉ vArI wuhA' éh pEk b&s ivÝÚc  

hI fe ifÝÚwA j@fA hE#  

je wuhA' pEk és wrè@ ifÝÚwA jAve, áwe sevA vrwM s^b^FI wuhAde mn ivÝÚc koÉ svAl  

hove w@ ikÝrpA krke drAÉvr ' pu&Co#  
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sZr fI buikÝ^g krnA 

sZr kfo¼ áwe ikÝve¼ bu&k kIwA jA skfA hE?  

• jfo¼ wusI¼ sZr vAswe b&s fI buikÝ^g krnI hove w@ hE¼dbu&k fe p^nA «br 5 

õÚwe ifÝÚwe gå tElIZon «br ’we ifÝÚwe gå simÝá@ fOrAn Zon kro#  

• wuhAdA tElIZon isÝÚFA õs ivÝákwI kol jAvegA ijÝhRA õs b&s fA sArA pòb^F 

krfA hE ijÝhRI wuhAde élAke ivÝÚco¼ j@fI hE# õs ivÝákwI (SEidÝÕlr) ' 

ÁpMA rijÝs×eSn «br, wusI¼ ikÝÚWe jAMA cAhu^fe ho áwe kfo¼ jAMA cAhu^fe ho 

bAre sArA vervA f&so# je õh wuhA' éh sevA fe skfe hoM w@ õh wuhA' õfo¼ 

hI f&s feMge# pr jekr wuhAde pUre sZr fe éÚk j@ éÚk wo¼ v&F ihÝÚse fA 

pòb^F õfo¼ nA kIwA jA ske w@ õh wuhA' ikÝse hor mOke fI sevA peS krnge#  

• je buikÝ^g lAÉn ibÝzI hove w@ tElIZon r&K ifÝQ áwe Zer jlfI hI muR ke 

dAél kro# éh k^m ÁsAnI nAl krn lÉ bhuwe tElIZon@ ivÝÚc rI dAél 

fA btn ªigÝÁ hu^fA hE# je pihÝlI vArI wuhAdA tElIZon nhI¼ ªgfA w@ bAr 

bAr koiSÝS krn nAl wuhA' lAÉn imÝl skfI hE# 

 

ikÝrpA krke not kro ikÝ: 
sAdIá@ buikÝ^g lAÉn@ õÚwe bI tI fI rIkAl (ijÝÚWe wusI¼ ibÝzI «br ' muR ke Zon krn 

lÉ ‘5’ fbA skfe ho) shUlw nhI¼ ifÝÚwI j@fI# 

e 

 

ásI¼ kfo¼ sZr kr skfe h@? 

irÝ̂g Å¼d rAÉd fI sevA hr roz svere á&T vje wo¼ lE ke rAw igÝÁrA$ vje w&k  

vEÚst imÝdlE¼dz fe sAre SihÝrI élAikÝá@ ivÝÚc imÝl skfI hE (i|Ýsms fe ifÝn éh sevA 

isÝrZ vIlceár vrwM vAle lok@ áwe õnè@ fe shAék@ vAswe ifÝÚwI j@fI hE)#  

ikÝrpA krke not kro ikÝ ikÝse ifÝn ivÝÚc b&s fA pihÝlA áwe ÁxrI geRA és g&l ' 

iFÝÁn ivÝÚc r&Kke imÝiWÝÁ j@fA hE ikÝ õs wo¼ pihÝl@ j@ bAáf b&s ' dIpU wo¼ ÁõM áw

dIpU w&k phu^cM lÉ loRI¼fA sm@ imÝl ske#  
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sZr fI buikÝ^g krnA 
• ijÝs élAke ivÝÚc wuhAdA n@ frj kIwA igÝÁ hove, wuhAde jAM ÁõM fA 

pòb^F õs élAke áwe õs fe Ále fuÁle fe irÝ^g Å¼d rAÉd élAikÝá@ ivÝÚc 
á&Fe mIl w&k kIwA jA skfA hE#  

éh sevA vrwM vAle bhuwe lok@ ' fon@ pAisÝá@ fI sevA lEM fI loR nhI¼ 
hu^fI ikÝõ¼ik éÝÚk pAse fe sZr lÉ õnè@ ' ÁpMe fosw@ j@ irÝSwefAr@ wo¼ 
ilÝZt imÝl skfI hE# és lÉ je jAM/ÁõM fe sZr fA pòb^F nA ho ske 
w@ SEidÝÕlr wuhA' jAM j@ ÁõM fe sZr fI peSkS kr skfA hE#  

• je wuhAdI m^g pUrI nA kIwI jA ske áwe és fA ws&lIbKS bfl nA peS 
kIwA jA ske w@ SEidÝÕlr wuhAdA n@ veitÝ^g ilÝst ivÝÚc r&K skfA hE# Zer je 
bAáf ivÝÚc ikÝse hor pAso¼ sZr kE¼sl kr ifÝÚwA igÝÁ hove áwe õhI sZr 
wuhAde vAswe ‚kv@ hove w@ õh wuhAde nAl s^prk krke wuhA' f&s skfA hE 
ikÝ wuhAde vAswe sZr fA pòb^F kIwA jA skfA hE#  

• je wusI¼ ÁpMA tirÝÚp jAM wo¼ éÚk ifÝn pihÝl@ j@ õse ifÝn hI bu&k krnA 
cAho¼ w@ ho skfA hE ikÝ wuhA' ikÝse hor «br õÚwe áwe hor sme¼ ivÝÚc Zon 
krnA pve# és fe verve lÉ Ýp^nA 5 feKo# b&s fe poògrAm cEÚk kIwe jAMge 
áwe wuhA' f&isÝáA jAvegA ikÝ wuhAdI m^g pUrI kIwI jA skfI hE ikÝ nhI¼# 

je wuhAde pAs tElIZon nA hove w@ wusI¼ sZr fI bu&ikÝ^g ikÝve¼ kr skfe ho? 

• je wuhAde pAs tElIZon nA hove w@ sAde pAs dAk rAhI¼ buikÝ^g fA xAs pòb^F  
hE-és vAswe z¢rI ZArm sWAnk fZwr wo¼ lå jA skfe hn#  

je wuhA' suMn ivÝÚc koÉ muSkl Áõ¼fI hove áwe wusI¼ tElIZon nA vrw sko¼ 
w@ sAde nAl sAdI imÝnIkm lAÉn fe «br 0121 359 0593 õÚwe s^prk 
kro# ásI¼ wuhA' f&s@ge ikÝ wusI¼ ÁpMe sZr fI buikÝ^g ikÝve¼ kr skfe ho# 
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bflve¼ pòb^F lÉ iwÝÁr rihÝMA 
áijÝhe irÝ^g Å¼d rAÉd sZr fI ikÝõ¼ikÝ kAZI m^g hE, és lÉ je ÁpMe pòogrAm ivÝÚc 

koÉ wbfIlI krn lÉÝ iwÝÁr rho¼, w@ wuhAde lÉ buikÝ^g krn fe ÁsAr v&F skfe hn# 

je wuhA' ikÝse xAs mOke õÚwe sZr krn fI loR nA hove w@ wusI¼ ÁpMe sZr fA sArA 

vervA SEidÝÕlr ' fe ifÝQ áwe õs ' pu&Co ikÝ wuhAdI m^g ikÝs h&f w&k pUrI kIwI jA 

skfI hE-és wrè@ krn nAl ásI¼ bhuwe lok@ fI m^g pUrI kr skfe h@#  



sZr fI buikÝ^g krnA 

ádv@s buikÝ^g ZArm fI vrwo¼ nAl buikÝ^g krnA 

• je wusI¼ ikÝse ifÝn ikÝwe jAM fA pòb^F kAZI fer pihÝl@ (ijÝve¼ ikÝ SAéf wusI¼ 
koÉ So j@ pòogrAm feKM lÉ itÝkt lEMe hoM pr áijÝhA krn wo¼ pihÝl@ wusI¼ 
ykInI bMAõMA cAhu^fe hovo¼ ikÝ wuhAdA õÚWe phu^cM fA pòb^F ho igÝÁ hE) 
krnA cAhu^fe hovo w@ wusI¼ ádv@s buikÝ^g ZArm@ fI vrwo¼ kr skfe ho#  

• je wuhAdA n@ sAde pAs frj hoM wo¼ bAáf wuhA' éh hE¼dbu&k imÝl gÉ hove 
w@ wuhA' és nAl ku&J ZArm vI imÝl jAMge#  

• éh ZArm sevA vrwM vAle hr énsAn ' Beje j@fe hn, áwe õs wo¼ bAáf 
sAl ivÝÚc fo vArI hr irÝ^g Å¼d rAÉd inÝÕzlEtr nAl vI Beje j@fe hn#  

• ádv@s buikÝ^g ZArm éÚk wrZA j@ fohre sZr lÉ vrwe jA skfe hn áwe 
éh Br ke buikÝ^g ÏiZÝs ' dAk rAhI¼ Beje jA skfe hn, ijÝÚWe wuhAdA sZr 
bu&k krn lÉ wuhA' pihÝl ifÝÚwI jAvegI# pr ikÝrpA krke not kro ikÝ wusI¼ 
ádv@s buikÝ^g ZArm ikÝse Ce mhIne fe árse ivÝÚc kevl cAr vAr hI vrw 
skfe ho áwe ÁpMA sZr Ce mhIne pihÝl@ w&k bu&k krA skfe ho# Ám wOr ‘we 
jfo¼ sAde kol wuhAdA ZArm phu^c j@fA hE w@ ásI¼ wuhAde sZr fI buikÝ^g 
krfe h@, áwe buikÝ^g p&kI ho jAM fI jAMkArI wuhA' dAk rAhI¼ Bej ifÝ^fe h@# 
pr jekr fUsre lok@ ne ÁpMe ádv@s buikÝ^g ZArm vrw lå hoM áwe 
wuhAdI m^g pUrI nA kIwI jA ske w@ SEidÝÕlr wuhAde nAl s^prk krke wuhA' 
bflve¼ pòb^F peS krn fI koiSÝS kregA# 

• ádv@s buikÝ^g ZArm sAdI vEÚbsAÉt www.ringandride.org õÚwe jA ke vI 
Bre jA skfe hn# 

tirÝÚp kE¼sl krnA 
je wuhA' ÁpMA tirÝÚp kE¼sl krnA pve w@ és g&l fA iFÝÁn r&Ko ikÝ ijÝ^nI jlfI 
wusI¼ ÁpMA tirÝÚp kE¼sl krn fA noitÝs sA' ifÝõ¼ õ¼nI jlfI hI ásI¼ ikÝse hor ' õhI
tirÝÚp peS kr skfe h@#   

   

 ikÝrpA krke not kro 
ikÝ sRk@ áwe ÁvAjAÉ fIá@ mOke ánusAr hAlw@ kArn wuhA' imÝWI jgèA wo¼ cu&kM fe 
sme¼ ivÝÚc fs imÝ^t@ fA á&gA ipÝÚCA ho skfA hE, és lÉ wuhA' cAhIfA hE ikÝ wusI¼ ifÝÚwe 
hoå sme¼ wo¼ fs imÝ^t pihÝl@ wo¼ lEke fs imÝ^t bAáf w&k cu&ke jAM fI õdIk r&Ko¼# 
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sZr fI buikÝ^g krnA 
hr mn ipÝÁrIá@ WAv@ õÚwe jAM lÉ buikÝ^g krAõMA 

• ÁpMe élAikÝá@ ivÝÚc ásI¼ ku&J áijÝhIá@ sevAv@ vI clAõ¼fe h@ ijÝhRIá@ 

hr mn ipÝÁrIá@ WAv@, SOipÝ^g sE¼tr@ áwe kªb@ ' j@fIá@ hn áwe imÝWe 

simÝá@ ánusAr c&lfIá@ hn# énè@ õÚwe ÁpMe SZr bu&k krAõM fe v&Kre 

pòb^F hn ijÝhRe jAMkArI pEk ivÝÚc wuhA' ÁpMA n@ frj krAõM vele ifÝÚwe 

jAMge# éh lgAwAr jArI rihÝM vAle tirÝÚp hu^fe hn ijÝhRe imÝWIá@ hoÉá@ 

WAv@ wo¼ lok@ ' cu&k ke énè@ WAv@ õÚwe imÝWe sme¼ ‘we phu^cAõ¼fe hn# és bAre 

hor jAMkArI lÉ pu&C igÝÚC lAÉn õÚwe Zon kro# 

 

¼ 

 

kirÝsms j@ ikÝse bE¼khOlIde vAle ifÝn tirÝÚp bu&k krAõMA 

irÝ^g Å¼d rAÉd sevA sAl fe hr ifÝn c&lfI hE ijÝnè@ ivÝÚc ikÝòÝsms de vI SAml hûfA hE 

jfikÝ bAkI vpArk b&s@ áwe rel@ és wrè@ nhI¼ c&lfIá@# pr sAdI ikÝòsms de vAlI 

sevA (ijÝhRI ikÝ sAde stAZ fe vA©tIár@ rAhI¼ clAÉ j@fI hE) isÝrZ õnè@ lok@ áwe 

õnè@ fe sAWIá@ lÉ clAÉ j@fI hE ijÝhRe vIlceár ivÝÚc hu^fe hn# 

bE¼k hOlIde fe bhuwe ifÝn@ vAswe Ám fI wrè@ buikÝ^g kIwI j@fI hE, pr i|Ýsms áwe nve¼ 

sAl fe ifÝn@ fOrAn xAs pòb^F kIwe j@fe hn, ijÝnè@ bAre TIk sme¼ wo¼ pihÝl@ noitÝs lgAå 

j@fe hn w@ikÝ wuhA' f&isÝÁ jA ske ikÝ kI ho irÝhA hE áwe és sme¼ fOrAn wusI¼ tirÝÚp kfo

bu&k krA skfe ho#  
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ÁpMe sZr fA xrcÝ feMA 
sZr fA ikÝrAéÁ feMA 

• ásI¼ wuhAde pUre j@ áFUre ikÝrAå lÉ knsESnrI pAs, sE¼tro kArd áwe 

b&smAstr kArd (somvAr wo¼ Su&krvAr w&k svere 9.30 wo¼ pihÝl@ vI) lE lE¼fe 

h@#  

• á^nèe áwe ápAhj lok@ fe pAs vI á&Fe j@ pUre ikÝrAå lÉ pAs fI ikÝsm 

ánusAr mnzUr kr lå j@fe hn# je wuhAde kol koÉ pAs nA hove w@ wuhAde 

pAso¼ lokl b&s ijÝ^nA ikÝrAéÁ ilÝÁ jAvegA ijÝhRA mIl@ fe ihÝsAb nAl 

igÝiMÝÁ jAvegA# ibÝnA pAs 5 sAl wo¼ õÚpr fe b&icÝá@ wo¼ á&FA ikÝrAéÁ 

ilÝÁ j@fA hE# 

• pAs vAle lok@ ' Ám wOr ’we pihÝlI vArI sZr krn vele pAs ifÝKAõM 

lÉ ikÝhA j@fA hE# õfo¼ wuhAdA vervA k^ipÝÕtr ivÝÚc pA ifÝÚwA j@fA hE# és 

wo¼ bAáf Ám wOr ’we wuhA' fubArA pAs ifÝKAõM lÉ nhI¼ ikÝhA j@fA# sA' 

k^ipÝÕtr ÁpMe Áp hI f&s ifÝ^fA hE ikÝ wuhAdA pAs kfo¼ xwm ho irÝhA hE# 

• ÁpMe verve bAre jAMkArI wAzA r&KM lÉ wuhA' ÁpMA nv@ pAs ifÝKAõM 

lÉ ikÝhA jAvegA# je wusI¼ ÁpMA pAs nv@ (rI inÝÕ) nA krAéÁ hove w@ 

wuhAWo¼ pUrA ikÝrAéÁ m^igÝÁ jAvegA# 
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sZr krn bAre slAh 
• ikÝse nAl sZr krnA 

sevA ' vrwM vAle ÁpMe sAW vAswe ikÝse ' ÁpMe nAl ilÝÁ skfe hn, 

bSriwÝ ikÝ õnè@ fI vI pihÝl@ buikÝ^g krvAÉ gÉ hove#  

wuhAde sAWI ÁpMA ikÝrAéÁ fe skfe hn j@ ÁpMe pAs ' pUre j@ áFUre 

ikÝrAå lÉ vrw skfe hn# je sevA vrwM vAilÝá@ fe b&icÝá@ vAswe vI 

pihÝl@ buikÝ^g krvAÉ hove w@ õh vI nAl sZr kr skfe hn-je b&icÝá@ 

kol pAs nA hoM w@ Ám wOr ’we õnè@ kolo¼ á&FA ikÝrAéÁ ilÝÁ j@fA hE# 

• hspwAl jAMA 

wusI¼ ÁpMI hspwAl fI ikÝse ápoÁé^tmE¼t lÉ nhI¼ blikÝ ÝikÝse hor kArn 

hspwAl jAM lÉ irÝ^g Å¼d rAÉd sevA bu&k krvA skfe ho# pr je kr wusI¼ 

ikÝse ápoÁé^tmE¼t ’we hspwAl jAMA hove w@ ÁpMe hspwAl j@ dAktr 

nAl g&l kro ikÝ õh wuhAde vAswe peSE¼t srivÝs ×@sport fA pòb^F krn 

ijÝhRI ikÝ hspwAl vlèo¼ énè@ k^m@ lÉ ifÝÚwI j@fI hE#  

pr hspwAl ivÝÚc ÁpMe ikÝse fosw j@ irÝSwefAr ' feKM jAM lÉ wusI¼ 

irÝ^g Å¼d rAÉd sevA fI vrwo¼ kr skfe ho# 

• de sE¼tr 

ikÝõ¼ikÝ sAde pAs Z^d@ fI GAt hE, és lÉ wuhAde vAswe de sE¼tr@ ivÝÚc jAM 

lÉ ásI¼ éh sevA nhI¼ fe skfe# je wusI¼ ikÝse de sE¼tr jAMA hove w@ ikÝrpA 

krke soSl srivÝisÝz vrge mihÝkme wo¼ pwA kro# ho skfA hE ikÝ õh koÉ 

áijÝhI ×@sport srivÝs clAõ¼fe hoM# 

• tEksIb&s 
mErIdn gEp élAke ivÝÚc clAÉ j@fI tEksIb&s fI sevA bu&k krAõM lÉ 

ikÝrpA krke 0121 783 6869 «br ’we Zon kro#  
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sZr krn bAre slAh 

• wuhAdIá@ loR@ ánusAr bMAÉá@ gÉá@ ‚kvIá@ b&s@ 

sAdI cEirÝtI rAhI¼ wuhAdIá@ loR@ ánusAr xAs wOr ’we iwÝÁr kIwIá@ gÉá@ 
b&s@ clAÉá@ j@fIá@ hn, ijÝnè@ ivÝÚc ilÝZt@ j@ rE¼p@ lgAÉá@ hu^fIá@ hn 
w@ikÝ vIlceár vAle lok@ áwe pORIá@ nA cRè skM vAle lok@ ' b&s ivÝÚc 
cRèn lÉ sOK ho ske# éh g&dIá@ sur&iKÝÁ fe mOjUfA ásUl@ ánusAr iwÝÁr 
kIwIá@ hu^fIá@ hn áwe hr p^j sAl bAáf bfl ifÝÚwIá@ j@fIá@ hn# b&s 
fIá@ sArIá@ sIt@ õÚwe ªw@ áwe moiDÝá@ õÚpro¼ vrwM lÉ sIt bElt@ 
ªgIá@ hu^fIá@ hn# b&s fI sAÉd wo¼ cRèn lÉ pOde (j@ pOde ijÝhRe á^fr 
bAhr k&De/F&ke jA skfe hn), vIlceár@ áwe õnè@ ' vrwM vAilÝá@ vAswe 
sur&iKÝáw r&KM lÉ pòb^F, b&s@ fe Kurfre ZrS áwe idÝgM wo¼ bcM lÉ 
hE¼drel@ lgAÉá@ j@fIá@ hn# 

• sevA vrwM vAilÝá@ fA iKÝÁl r&KMA 

sAde sAre drAÉvr áwe bAkI stAZ ' sAdIá@ ÁpMIá@ spESl trei«Ýg 
WAv@ ivÝÚc lgAwAr treinÝ^g ifÝÚwI j@fI hE# sAde stAZ fI áªg ikÝsm fI 
vrfI wo¼ õh J&t pCAMe j@fe hn áwe õnè@ kol wsvIr@ sihÝw SnAKwI 
kArd vI hu^fe hn#  

 

 

 

 

SnAxwI kArd fA nmUnA 
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• pwA bflMA 

je wusI¼ ÁpMA pwA bfl lE¼fe ho j@ ikÝse hor élAke ivÝÚc jA rihÝ^fe ho w@ 
ikÝrpA krke sA' f&so w@ikÝ k^ipÝÕtr õÚwe wuhAde bAre jAMkArI bflI jA 
ske#ÝÝ wuhAde vAswe buikÝ^g fe pòb^F@ ivÝÚc wbfIlI krn fI loR ho skfI hE# 
és wrè@ krn nAl wuhA' inÝÕzlEtr áwe ádv@s buikÝ^g ZArm lgAwAr 
imÝlfe rihÝMge# isÝrZ énkuÁérI «br õÚwe Zon kro áwe ÁpMA nv@ pwA 
sA' fe ifÝQ#  



fUsre élAikÝá@ ivÝÚc sZr krnA - krOs bAÕ¼drI 

• ÁpMe élAke wo¼ bAhr jAMA 

ijÝÚWe irÝ^g Å¼d rAÉd sevA lok@ ' ÁpMe élAke ivÝÚc hI neRe weRe jAM áwe 

gv@DI élAikÝá@ ivÝÚc á&Fe mIl w&k jAM ivÝÚc shAéwA krfI hE, õÚWe õh 

és g&l ' vI c^gI wrè@ smJfI hE ikÝ kÉ vArI lok@ ' és wo¼ fUr furAde 

vI jAM fI loR ho skfI hE, ijÝÚWe w&k õnè@ fI ÁpMI sevA SAéf nA j@fI 

hove# 

• wusI¼ ikÝÚWe w&k jA skfe ho 

és bAre éÚk krOs bAÕ¼drI sevA clAÉ j@fI hE ijÝhRI lok@ ' õnè@ fe 

gv@DI élAikÝá@ ivÝÚc á&Fe mIl wo¼ v&F fUrI w&k nAl fe élAikÝá@ ivÝÚc 

ikÝwe vI lE jA skfI hE#  

ijÝve¼ ikÝ je wusI¼ vAlsAl ivÝÚc rihÝ^fe hovo¼ w@ krOs bAÕ¼drI srivÝs wuhA' 

vulvrhE¼ptn, sE¼dvEÚl áwe õÚwrI brimÝ^Gm fe sAre ihÝÚisÝá@ w&k lE jA skfI 

hE# 

wuhAde vAswe fUr w&k sZr krn lÉ irÝ^g Å¼d rAÉd sevA wuhA' fUsrIá@ 

sevAv@, ijÝve¼ ikÝ sWAnk rel@, mEÚtro áwe fUsre élAikÝá@ fIá@ krOs bAÕ¼drI 

irÝ^g Å¼d rAÉd sevAv@ nAl vI joR skfI hE# és nAl wuhA' vEÚst 

imÝdlE¼dz ivÝÚc éÚk frvAze wo¼ fUje frvAze w&k sevA imÝl skfI hE#  

• sZr fI buikÝ^g krAõMA 
áijÝhI buikÝ^g krAõM lÉ éÚk v&KrA wrIkA vriwÝÁ j@fA hE ijÝs ivÝÚc: 

� sZr krn wo¼ Ám fo ifÝn pihÝl@ fI W@ ’we wuhA' iwÝ^n ifÝn pihÝl@ buikÝ^g krAõMI 

pE¼fI hE# 

� wuhA' éÚk v&Kre sme¼ õÚwe éÚk v&Kre tElIZon «br õÚwe Zon krnA pE¼fA hE#  

� wusI¼ és sme¼ áwe tElIZon «br bAre jAMkArI hE¼dbu&k fe p^nA «br 5 õÚwe feK skfe 

ho# és wo¼ élAvA wuhA' és ivÝÚc vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc c&lM vAlIá@ sWAnk rel@ 

bAre jAMkArI vI ifÝÚwI hoÉ hE#    
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fUsre élAikÝá@ ivÝÚc sZr krnA - krOs bAÕ¼drI 

• krOs bAÕ¼drI ádv@s buikÝ^g ZArm 

ikÝse Ce mhIne fe árse fOrAn ádv@s buikÝ^g ZArm@ nAl iwÝ^n ifÝn pihÝl@ 

fUsre élAikÝá@ ivÝÚc jAM lÉ (krOs bAÕ¼drI tirÝÚp) cAr tirÝÚp@ fI buikÝ^g 

krA skfe ho#  

éh õnè@ cAr ádv@s buikÝ^g ZArm@ wo¼ áªg ZArm hn ijÝhRe wusI¼ ÁpMe 

sWAnk élAke ivÝÚc tirÝÚp@ fI buikÝ^g vAswe Ám wOr ’we vrwfe ho  

(hor jAMkArI lÉ ikÝrpA krke sZA «br 13 õÚwe “ádv@s buikÝ^g ZArm@” 

bAre ifÝÚwI gÉ ivÝÁiKÝÁ pRèo)#  

ijÝÚWe vI s^Bv hove wuhAdI benwI mnzUr krn bAre wuhA' jlfI hI f&s ifÝÚwA 

j@fA hE# ijÝÚWe áijÝhA s^Bv nA hove õÚWe wuhAde nAl s^prk kIwA jAvegA 

(Ám wOr ’we ágle ifÝn) w@ikÝ wuhA' f&isÝÁ jA ske ikÝ wuhAdI benwI 

mnzUr kIwI jA skfI hE ikÝ nhI¼#    

 

• wuhA' ikÝ^nA ikÝrAéÁ feMA pvegA 

je wuhAde kol koÉ irÝÁéwI, sInIár isÝtIzn j@ blAÉ¼d/idÝsebld pAs hove w@ 

éh vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc ikÝwe vI vriwÝÁ jA skfA hE, ijÝs rAhI¼ wusI¼ muZw j@ 

á&Fe ikÝrAå õÚwe sZr kr skfe ho# je wuhAde kol irÝÁéwI pAs nA hove w@ wuhAde 

sZr fe hr ihÝÚse fA õs fI fUrI ánusAr ikÝrAéÁ ilÝÁ jAvegA#
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yAwrIá@ fA bcAQ - sZr krn sme¼ bcAQ fe sAFn 

• vIlceár fA bcAQ 

ikÝõ¼ikÝ koÉ vI áijÝhI éÚk ikÝsm fI vIlceár nhI¼ imÝlfI, és lÉ jfo¼ 

sAdIá@ b&s@ õÚwe vIlceár@ vAle lok sZr krfe hn w@ sA' b&s@ õÚwe v&Ko 

v&KrIá@ vIlceár@ ' bcA ke b^nèM lÉ v&Ko v&Kre wrIke vrwMe pE¼fe hn#  

so jfo¼ vI wusI¼ ÁpMI vIlceár bflo w@ ikÝrpA krke sA' z¢r f&so w@ikÝ 

ásI¼ wuhAdI vIlceár ' peS Á skM vAle xwirÝá@ fA jAézA lE skIå# 

és wrIke nAl ásI¼ éh ykInI bMAõ¼fe h@ ikÝ sA' pihÝl@ hI pwA hove ikÝ 

wuhAde sZr krn sme¼ sA' b&s ivÝÚc ikÝhRe pòb^F krne pEMe hn w@ikÝ wuhAdI 

vIlceár sur&iKÝáw wrIke nAl b^nèI jA ske#  

‚kve¼ pòb^F krn lÉ énkuÁérI «br õÚwe Zon kro#  

áijÝhA jAézA ikÝse nve¼ vIlceár vrwM vAilÝá@ vAswe vI õfo¼ lAéÁ 

j@fA hE jfo¼ õh pihÝlI vAr sAde kol ÁpMA n@ frj krAõ¼fe hn#  

je wuhAdA vIlceár lEM fA iKÝÁl hove ijÝhRI wusI¼ sZr vele vrwMI cAhu^fe 

hovo¼ w@ wusI¼ sAdI slAh lE skfe ho# wuhAde vAswe ‚kvI¼ vIlceár bAre 

slAh feke ásI¼ KuSI mihÝsUs kr@ge#  
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yAwrIá@ fA bcAQ - sZr krn sme¼ bcAQ fe sAFn 

• sIt bElt@ lAõMA áwe vIlceár@ ' b^nèMA 

yAwrIá@ fe bcAQ áwe ÁrAm vAswe sAdIá@ sArIá@ g&dIá@ ivÝÚc sIt 
bElt@ lAÉá@ hoÉá@ hn ijÝhRIá@ bIme fIá@ sArIá@ Srw@ fe pAlM krn 
ánusAr bMAÉá@ gÉá@ hn# 

énè@ ' Cote wo¼ Cote sZr fOrAn vI vrwMA cAhIfA hE# vIlceár vrwM 
vAilÝá@ ' not krnA cAhIfA hE ikÝ sAde drAÉvr hr éÚk wrè@ fIá@ 
vIlceár@ ' b&s@ ivÝÚc c^gI wrè@ b^nèM lÉ tre¼d kIwe hu^fe hn# õnè@ vAswe 
éh ykInI bMAõMA bhuw z¢rI hE ikÝ wuhAdI vIlceár ' c^gI wrè@ b^inèÝÁ 
jAve áwe vIlceár@ vAilÝá@ vAswe lAÉá@ gÉá@ xAs sIt bElt@ fI hI 
vrwo¼ kIwI jAve#  

je wuhAde nAl ikÝse b&ce ne vI sZr krnA hove w@ ikÝrpA krke sAdI 
énkuÁérI lAÉn õÚwe tElIZon krke sA' f&so - ásI¼ b&ce vAswe vI sIt 
bElt fA pòb^F kr skfe h@, pr és fI sfA gr^tI nhI¼ ifÝÚwI jA skfI#  

je wuhA' dAktr ne sIt bElt lAõM wo¼ Cot ifÝÚwI hoÉ hove w@ ikÝrpA krke 
sA' f&so#  

• gAhk@ ' b&s ivÝÚc cRèAõM áwe lAhuM fIá@ WAv@ 

BAve¼ ásI¼ pUrI koiSÝS krfe h@ ikÝ ÁpMe gAhk@ ' ibÝlkul shI jgèA õÚwe 
lAihÝÁ jAve, pr kÉ vArI ku&J ÅsIá@ hAlw@ pEfA ho j@fIá@ hn ijÝÚWe 
bcAQ fe kArn, rswA TIk nA hoM kArn, rswe ivÝÚc kAr@ KRIá@ hoM 
kArn j@ trEiZÝk fIá@ pAb^fIá@ kArn b&s shI jgA õÚwe nhI¼ jA skfI# 
áijÝhA Ám wOr ’we v&de tAÕn@ áwe isÝtI sE¼tr@ ivÝÚc hu^fA hE# ése krke sAdI 
cEirÝtI srkAr pAso¼ m^g kr rhI hE ikÝ xAs xAs WAv@ õÚwe irÝ^g Å¼d rAÉd 
b&s@ vAswe á&de bMAå jAM ijÝÚWe lok@ fA BERe mOsm wo¼ vI bcAQ ho ske# 

jfo¼ vI áijÝhIá@ shUlw@ bM gÉá@ áwe ijÝÚWe vI õh õplbF hoÉá@, 
õnè@ bAre jAMkArI wuhAde sZr bu&k krn sme¼ áwe Ám inÝÕzlEtr@ ivÝÚc 
ifÝÚwI jAvegI# Ám wOr ’we sAde drAÉvr wuhA' wuhAde frvAze wo¼ lE ke b&s 
cRèn w&k wuhAdI m&ff krfe hn# 

 21



yAwrIá@ fA bcAQ - sZr krn sme¼ bcAQ fe sAFn 

• b&s ivÝÚc KRe rihÝMA áwe isÝgrt pIMA 
ikÝse vI yAwrI ' irÝ^g Å¼d rAÉd b&s ivÝÚc KRè ke sZr krn fI ÁigÝÁ 
nhI¼ hE áwe sAre lok@ fe ÁrAm vAswe koÉ vI ivÝákwI b&s ivÝ&c isÝgrt 
nhI¼ pI skfA#  

• sZr krn sme¼ ÅksIdE¼t j@ bImAr ho jAM vele kI kIwA jA 
skfA hE? 

je irÝ^g Å¼d rAÉd b&s õÚwe sZr krfe sme¼ bfikÝsmwI nAl wuhAde s&t ªg 
jAve j@ wusI¼ bImAr ho jAvo¼ w@ ikÝrpA krke drAÉvr ' jlfI f&so w@ikÝ 
õh wuhAde mlèm p&tI kr ske j@ hor ihÝfAéw@ lÉ ÁpMe dIpU nAl g&l 
kr ske# wuhAde bcAQ vAswe hr éÚk irÝ^g Å¼d rAÉd b&s ivÝÚc fo-wrZA 
redIQ isÝstm ªgA hoéÁ hu^fA hE# 

• ku&we áwe pAlwU jIv 

G&t nzr áwe G&t suMn vAle lok@ nAl jAM vAle gAÉd dOg b&s ivÝÚc 
ilÝjAå jA skfe hn áwe õnè@ fA koÉ ikÝrAéÁ nhI¼ ilÝÁ j@fA# pr bAkI 
yAwrIá@ fI isÝhw, bcAQ áwe ÁrAm xAwr b&s ivÝÚc hor pAlwU ku&we j@ 
jIv ilÝjAM fI ÁigÝÁ nhI¼ hE#  

• smAn 

b&s ivÝÚc smAn/SOipÝ^g bEg@ fI mAwrA lE ke jAM fI ÁigÝÁ drAÉvr fI 
mrzI ánusAr ho skfI hE# ikÝrpA krke és g&l fA iFÝÁn r&Ko ikÝ Ku&lèe bEg 
áwe õnè@ ivÝÚc KulèA smAn ikÝse ÅksIdE¼t hoM fI sUrw ivÝÚc bAkI yAwrIá@ 
vAswe xwre fA kArn bM skfe hn, és lÉ b&s ivÝÚc õÚnA ku smAn hI lE 
ke jAQ ijÝ^nA ku éÚk ÁfmI ÁsAnI nAl ilÝjA skfA hove# 

• b&s@ õÚwe vrwAQ 
irÝ^g Å¼d rAÉd b&s@ fe drAÉvr@ wo¼ wusI¼ ÁpMe nAl sfA hI m&ffgAr hoM 
áwe hlImI nAl peS ÁõM fI õmIf kr skfe ho# ése wrè@ sevA vrwM 
vAle vI brAbr fe izÝ^mevAr hoMe cAhIfe hn w@ikÝ éh ykInI bMAéÁ jA 
ske ikÝ hr énsAn bcAQ nAl áwe sur&iKÝáw wrIke nAl sZr kr ske# 
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hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 

irÝ^g Å¼d rAÉd sevA bAre jAMkArI hAsl krn lÉ áwe és bAre itÝÚpMI 

krn lÉ és fe vrwM vAilÝá@ pAs kÉ wrIke mOjUf hn, ijÝnè@ ivÝÚc 

iSÝkAéw krnA áwe sevA fI isÝZw krnA vI SAml hn#  

• irÝ^g Å¼d rAÉd sevA bAre Ám jAMkArI prce 

énè@ pricÝá@ ivÝÚc sevA bAre Ám jAMkArI, éh ikÝve¼ k^m krfI hE áwe v&Ko 

v&Kre élAikÝá@ ivÝÚc áwe és fe hEÚd ÏiZÝs ivÝÚc ikÝve¼ s^prk krnA ÁifÝk 

bAre jAMkArI ifÝÚwI hoÉ hu^fI hE# énè@ ivÝÚc õnè@ élAikÝá@ fe nkSe vI 

ifÝÚwe hoå hu^fe hn ijÝnè@ ivÝÚc éh sevA ifÝÚwI j@fI hE# 

• irÝ^g Å¼d rAÉd inÝÕzlEtr 

irÝ^g Å¼d rAÉd inÝÕzlEtr sAl ivÝÚc fo vArI CAipÝÁ j@fA hE, áwe sevA 

vrwM vAle sAre mOjUfA lok@ ' dAk rAhI¼ BeijÝÁ j@fA hE# és ivÝÚc sevA 

bAre xbr@ áwe jAMkArI ifÝÚwI gÉ hu^fI hE# és ivÝÚc sevA vrwM vAle lok@ 

fe ivÝcAr@ fA vI svAgw kIwA j@fA hE#  

éh inÝÕzlEtr tAikÝ^g inÝÕzpepr nEÚtvrk rAhI¼ vI BeijÝÁ j@fA hE# 

 

hor bMwr@ 
éh bhuw sAre prce v&Ko v&KrIá@ BAÉcArk boÚlIá@ (cInI, b^gAlI, õrfU, ihÝ^fI, 

šjrAwI, p^jAbI áwe vIáwnAmI), v&dI CpAÉ, suMn vAlIá@ tep@ ÁifÝk õÚwe imÝl 

skfe hn# énè@ bAre pwA krn lÉ 0121 333 3107 «br õÚwe Zon kro# 

 23



hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 

• vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc irÝ^g Å¼d rAÉd sevA 

és prce ivÝÚc vEÚst imÝdlE¼dz fI spESl nIdz cEirÝtI bAre áwe 1980 fe 

fhAke wo¼ Su¢ kIwI gÉ irÝ^g Å¼d rAÉd sevA bAre f&isÝÁ igÝÁ hE# és ivÝÚc 

és sevA fA yU ke fe mEÚtropOlItn élAikÝá@ ivÝÚc c&l rhIá@ fUsrIá@ 

spESl nIdz sevAv@ nAl mukAblA kIwA igÝÁ hE, stAZ áwe g&dIá@ fI coM 

ikÝve¼ kIwI j@fI hE áwe õnè@ ' sevA ivÝÚc ilÝÁõM wo¼ pihÝl@ ikÝve¼ iwÝÁr 

kIwA j@fA hE fe nAl nAl õs wrIke fA ivÝsWAr vI ifÝÚwA igÝÁ hE ijÝs 

ánusAr lok@ fIá@ v&Ko v&KrIá@ loR@ pUrIá@ krn lÉ cEirÝtI ÁpMe Z^d@ 

fI vrwo¼ krfI hE# 

 

• idÝsi×Ýkt ádvAÉzrI g¡&p (dI å jI) 

sevA fe sAre Kewr@ ivÝÚc slAhkAr g¡&p bMAå hoå hn ijÝnè@ ivÝÚc sevAv@ 

vrwM vAilÝá@ áwe fUsre s^b^Fw g¡&p@ (ijÝve¼ ikÝ åj knsrn, idÝseibÝilÝtI 

g¡&p@, soSl srivÝisÝz pòwIinÝÚF@ ÁifÝk) ' irÝ^g Å¼d rAÉd sevAv@ bAre 

ivÝcAr peS krn fA mOkA imÝlfA hE#  

idÝsi×Ýkt ádvAÉzrI g¡&p@ fIá@ hr élAke ivÝÚc hoM vAlIá@ mIitÝ^g@ fe 

verve b&s@ ivÝÚc lAå j@fe hn# sevAv@ vrwM vAle mE¼br mIitÝ^g ivÝÚc SAml 

ho ke ÁpMe áwe ÁpMe fUsre sAWIá@ fe ivÝcAr áwe iZÝkr f&s skfe hn#  

je wusI¼ koÉ áijÝhA mslA õTAõMA cAhu^fe hovo¼ ijÝhRA sBnA nAl s^b^Fw 

ZAéfA ho skfA hove, w@ éh pwA krn lÉ ikÝ ikÝhRe pòwIinÝÚF nAl g&l 

kIwI jAve, ikÝrpA krke ÁpMe élAke fe fZwr nAl s^prk kro#  

és wo¼ élAvA wusI¼ Áp vI és g¡&p fe mE¼br bMÝÝ skfe ho# és fe verve 

vAswe ÁpMe sWAnk fZwr nAl s^prk kro# 
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hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 

• sE¼×l ádvAÉzrI g¡&p (sI å jI) 

sE¼×l ádvAÉzrI g¡&p ivÝÚc idÝsi×Ýkt ádvAÉzrI g¡&p@ fe pòwIinÝÚF hu^fe 

hn ijÝhRe cEirÝtI fe bord ÏZ ×stIz fe vAÉs ceármEn fI ceármEniSÝp 

áFIn sAre sevAv@ vrwM vAle lok@ õÚwe ásr krn vAle msilÝá@ õÚwe 

ivÝcAr krn lÉ mIitÝ^g krfe hn#  

és g¡&p fe ku&J mE¼br vIhAÉkl dIzAÉn g¡&p ivÝÚc ihÝÚsA lE¼fe hn w@ikÝ 

cEirÝtI vlèo¼ nvIá@ b&s@ KrIfM wo¼ pihÝl@ õnè@ fe dIzAÉn áwe igÝMwIá@ 

imÝMwIá@ bAre ZEsle kIwe jA skM# 

• bord ÏZ ×stIz 

cEirÝtI fA éh bord spESl nIdz ×@sport nAl s^b^Fw kÉ ikÝsm@ fe lok@ 

' imÝlA ke bMAéÁ igÝÁ hE# és fe ku&J mE¼br Áp irÝ^g Å¼d rAÉd sevA fe 

vrwM vAle hu^fe hn# 

• vFIÁ sevA fI inÝgrAnI r&KMA 

sevA fI  ikÝsm fA pwA krn lÉ sevA fe ku&J wAzA vrwM vAle lok@ nAl 

tElIZon rAhI¼ s^prk krke pu&iCÝÁ j@fA hE# énè@ srivÝá@ ivÝÚc sevA fe buikÝ^g 

isÝstm, b&s@ fe ÁrAmfAék hoM, b&s@ fe sme¼ isÝr c&lM áwe stAZ fI 

hlImI bAre svAl pu&Ce j@fe hn#  
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hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 

• é^trnEÚt 

cEirÝtI fI vEÚbsAÉt www.ringandride.org pwe õÚwe ªBI jA skfI hE, 

áwe és õÚwe z¢rI jAMkArI, s^prk krn lÉ pwe áwe nve¼ inÝÕzlEtr 

feKe jA skfe hn# hEÚd ÏiZÝs ' és pwe õÚwe É mel vI BejI jA skfI hE: 

enquiries@ringandride.org  
• pu&C pRwAl, iSÝkAéw@ áwe isÝZw@ 

je wusI¼ és sevA bAre koÉ iSÝkAéw krnI cAhu^fe hovo, j@ c^gI sevA v&l lok@ 

fA iFÝÁn iKÝÚcMA cAho, j@ irÝ^g Å¼d rAÉd fe pòb^F bAre koÉ suJAQ feMA 

cAhu^fe hovo w@ wuhAdA pihÝlA s^prk õs dIpU fA mEnejr hoMA cAhIfA hE 

ijÝhRA wuhAde élAke ivÝÚc b&s@ clAõ¼fA hE# õnè@ fe tElIZon «br sZA 27 

õÚwe ifÝÚwe gå hn# 

je wusI¼ ikÝse xAs GtnA bAre tElIZon krnA cAhu^fe hovo w@ ikÝrpA krke GtnA 

vAprn fe sme¼, jgA, wrIk áwe bAkI vervA ÁpMe kol r&Ko w@ ikÝ és bAre 

CAMbIM jlfI kIwI jA ske# sArIá@ iSÝkAéw@ špw r&KIá@ j@fIá@ hn#  

heT@ ilÝKe mihÝkimÝá@ nAl s^prk krn lÉ tElIZon «br éh hE: 

0121 333 3107  
prsnEÚl dIpArtmE¼t (trei«Ýg dIpArtmE¼t smew), é^iSÝõrE¼s mEtrz/ÅksIdE¼t, 

ZlIt mEnejmE¼t, ZAÉnE¼s dIpArtmE¼t, dIvEÚlpmE¼t mEnejr, ÏiZÝs ÏZ fI 

QpreSn mEnejr, ÏiZÝs ÏZ fI cIZ ÅgzEkitÝv#  
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hor jAMkArI lEMA áwe sevA bAre ÁpMe ivÝcAr peS krnA 
• õÚwrI brimÝ^Gm 

tElIZon «: 0121 333 3108 

• pUrbI brimÝ^Gm áwe soilÝh&l (tEksIb&s smew) 
tElIZon «: 0121 784 6644 

• f&KMI brimÝ^Gm 
tElIZon «: 0121 486 2663 

• kvE¼trI  
tElIZon: 02476 602177 

• ddlI  
tElIZon: 0121 567 3000 

• sE¼dvEÚl 
tElIZon: 0121 567 3000 

• vulvrhE¼ptn 
tElIZon: 01902 421515 

• vAlsAl 
tElIZon: 01922 402232 

• õÚcA suMn vAle lok@ lÉ imÝnIkm shUlw 
(sAre élAikÝá@ vAswe) 
tElIZon: 0121 359 0593 
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irÝÁéwI pAs@ bAre jAMkArI 

je wusI¼ smJfe ho ikÝ wuhA' vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc b&s@, rel@ áwe mEÚtro ivÝÚc sZr 

krn lÉ irÝtAér hoå lok@, j@ á^nèe/ápAhj lok@ lÉ imÝlM vAlA irÝÁéwI 

pAs imÝlMA cAhIfA hE w@ és bAre hor jAMkArI lEM lÉ 0121 200 2787 
«br õÚwe Zon kro# 

á&j k&l heT@ ilÝKe lok és fe h&kfAr hn:  

• 60 wo¼ 65 sAl (ijÝhRe 31 mArc 1943 wo¼ ÝbAáf pEfA hoå hoM) ivÝckAr 

fI õmr fee mrf@ áwe Ïrw@ lÉ b&s@ ivÝÚc sZr krn lÉ  

á&Fe ikÝrAå fe pAs 

• 60 wo¼ 65 sAl (ijÝhRe 31 mArc 1943 wo¼ pihÝl@ pEfA hoå hoM) ivÝckAr 

áwe 65 sAl wo¼ v&F õmr vAle mrf@ áwe Ïrw@ lÉ b&s@ ivÝÚc sZr krn 

lÉ  

muZw pAs 

• rItAérmE¼t õmr wo¼ G&t vAle õnè@ mrf@ áwe Ïrw@ lÉ ÝpAs ijÝhRe 

newrhIM j@ ápAhj hoM fIá@ inÝrFArw Srw@ pUrIá@ krfe hoM: 

G&to G&t á&Fe ikÝrAå fe pAs  

(énè@ pAs@ ' ikÝse ikÝse áWOirÝtI vlèo¼ ku&J hor pEse lE ke pUrA ikÝrAéÁ mAZ krn 

lÉ bfilÝÁ jA skfA hE) 
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hor jAMkArI 

• bAkI pbilÝk ×@sport sevAv@ bAre jAMkArI  

vEÚst imÝdlE¼dz pEs^jr ×@sport ÅgzEkitÝv (sE¼tro) éÚk ikÝwAbcA CApfI hE 

ijÝs fA n@ hE, “vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc éÚFr õÚFr jAMA#” és ivÝÚc wurn 

iZÝrn ivÝÚc muSkl@ fA sAhmMA krn vAle lok@ lÉ slAh áwe jAMkArI 

ifÝÚwI gÉ hu^fI hE#  

és ivÝÚc Ám b&s@ áwe rel k^pnIá@ áwe õnè@ fIá@ sevAv@ bAre jAMkArI, 

imÝdlE¼d mEÚtro, irÝÁéwI ikÝrAå, tEksIá@ áwe pòAÉvet hAér sevAv@ nAl 

s^prk krn fe tElIZon «br/pwe áwe sAre élAke ivÝÚc toéilÝt fIá@ 

shUlw@ bAre jAMkArI ifÝÚwI hoÉ hu^fI hE# és fI éÚk kApI sE¼tro 

énZrmeSn ÏiZÝs@ wo¼, j@ 0121 200 2787 «br õÚwe Zon krke, j@ «br 

0121 214 7777 õÚwe imÝnIkm ' Zon krke hAsl kIwI jA skfI hE# és 

bAre hor verve sE¼tro fI é^trnEÚt sAÉt www.centro.org.uk wo¼ imÝl 

skfe hn#   

wusI¼ Ám b&s@ áwe rel@ fe c&lM fe simÝá@ áwe ikÝrAéá@ fA pwA krn lÉ 

i|Ýsms vAle ifÝn ' C&d ke sAl fe ikÝse vI ifÝn svere 7 vje wo¼ lEke rAw 

10.30 vje w&k 0121 200 2700 «br õÚwe ÝÝsE¼tro hOtlAÉn ' Zon kr 

skfe ho#  
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cEirÝtI fe k^m fI mShUrI krnA 

BAve¼ vEÚst imÝdlE¼dz ivÝÚc irÝ^g Å¼d rAÉd sevA feS Br ivÝÚc sB wo¼ v&dI sevA hE, 

pr Zer vI sA' pwA hE ikÝ és fI kAZI loR hE, áwe éh loR vFfI jA rhI hE#  

sAde kol és vele é^nIá@ ku shUlw@ hn ikÝ ásI¼ éÚk Ïsw srgrm énsAn ' 

p^fr@ ifÝn@ ivÝÚc éÚk vArI ikÝwe vI jAM áwe ÁõM fI sevA fe skfe h@# cEirÝtI 

smJfI hE ikÝ sevA vrwM vAle lok@ fIá@ loR@ fe mukAble éh kAZI nhI¼ hE#  

és lÉ ásI¼ ke¼frI srkAr áwe sWAnk pEs^jr ×@sport áWOirÝtI Å¼d 

ÅgzEkitÝv (sE¼tro) ' pòern fI koiSÝS kr rhe h@ ikÝ wurn iZÝrn ivÝÚc muSkl@ fA 

sAhmMA krn vAle lok@ fIá@ loR@ pUrIá@ krn lÉ sAdI sevA õÚwe hor Z^d 

xrc krke és ivÝÚc vA&FA krn fI loR hE - és fI xAs krke és kArn vI 

loR hE ikÝõ¼ikÝ huM pihÝl@ nAlo¼ v&F lok ©bI õmr Bogfe hn#  

je wusI¼ és ivÝcAr nAl sihÝmw ho w@ ikÝrpA krke sAde idÝsi×Ýkt ádvAÉzrI 

g¡&p ivÝÚc SAml ho ke, j@ cEirÝtI ' icÝÚTI ilÝK ke, j@ sWAnk kAõ¼isÝlr áwe 

pArlImE¼t fe mE¼br ' icÝÚTI ilÝK ke ÁpMe ivÝcAr f&so#  

és bAre sWAnk áxbAr@ áwe tElIvIyn k^pnIá@ ' vI f&sM fI loR hE ikÝ ikÝwe 

ÁõM jAM ivÝÚc muSkl@ fA sAhmMA krn vAle ápAhj lok@ fIá@ kI loR@ hn# 

so je wuhA' irÝ^g Å¼d rAÉd wo¼ vFIÁ sevA imÝlfI hE w@ ikÝrpA krke és bAre 

õnè@ ' f&so# 

sAde nAl icÝÚTI p&wr krn lÉ sAdA pwA hE: 

West Midlands Special Needs Transport,  
218-220 Windsor Street, 
Birmingham. B7 4NE 
(Tel: 0121 333 3107) 
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Ring and Ride 
irÝ^g Å¼d rAÉd 

West Midlands Special Needs Transport 
 

rijÝs×d cEirÝtI «: 700370 
Émel: enquiries@ringandride.org vEÚbsAÉt: www.ringandride.org
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