
ਕੋਵੀਡ -19 ਤੋ ਂਬਾਅਦ 
ਸਿਹਤਯਾਬੀ

ਹਿੱਸਾ ਹਿਵੇ ਂਲੈਣਾ ਿੈ
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ਇਿ ਿਾਲ ਦੀ ਮੁਸਹੰਮ: ਕੋਸਵਡ -19 
ਤੋਂ  ਬਾਅਦ  ਸਿਹਤਯਾਬੀ

ਇਸ ਸਾਲ ਦ ੇਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ. ਹਦਵਸ ਦਾ ਹਿਆਨ ਿੋਹਵਡ -19 ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਪੁਨਰਵਾਸ ‘ਤੇ ਿੈ ਅਤੇ  ਿੋਹਵਡ -19 ਤੋਂ ਪਰਰਭਾਵਤ ਲੋਿਾ ਂਦ ੇਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਪਰਰਬੰਿ ਹਵੱਚ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪਸਟਾ ਂਦੀ ਭੂਹਿਿਾ ਜਰੂਰੀ ਿੈ।

ਿੁਹਿੰਿ ਿੇਠਾ ਂਹਦੱਤੇ ਿੁੱਖ ਸੰਦੇਸ਼ਾ ਂ‘ਤੇ ਿੇਂਦਰਤ ਿੈ:

•ਿਸਰਤ ਇਿ ਹਵਅਿਤੀ ਦੀ ਿੋਹਵਡ -19 ਤੋਂ ਠੀਿ ਿੋਣ ਹਵਚ 

ਿਿੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਹਿਿਾ ਹਨਭਾ ਸਿਦੀ ਿੈ

•ਿਨੁੱਖੀ  ਸਰੀਰ  ਅਤੇ ਿਸਰਤ ਦੇ ਿਾਿਰ ਿੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, 
ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਲੋਿਾਂ ਨੂੰ ਸੇਿ ਦੇ ਸਿਦੇ ਿਨ ਹਿ ਹਿਵੇਂ ਿਸਰਤ 
ਹਰਿਵਰੀ ਹਵਚ ਸਿਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਿੈ।

•ਹਜਿੜੇ ਲੋਿ ਿੋਹਵਡ-19 ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪੀੜਤ ਿੋਏ ਿਨ ਉਨਿਰਾਂ ਦੀ 
ਹਬਿਾਰੀ ਤੋਂ ਹਸਿਤਯਾਬੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਪੀ ਜਰੂਰੀ 
ਿੈ।

•ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਟੈਲੀਿੈਲਥ ਦੀ ਿਦਦ ਨਾਲ ਿੋਹਵਡ-19 ਦੇ 
ਅਸਰਾਂ ‘ਤੇ ਿਾਬੂ ਪਾਉਣ ਹਵਚ ਸਿਲ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ। 

•ਟੈਲੀਿੈਲਥ ਸਰੀਰਿ ਿੰਿ-ਿਾਜ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਬਿਾਲ ਿਰਨ 
ਦਾ ਪੁਰਾਣਾ ਰਵਾਇਤੀ ਤਰੀਿਾ ਿੈ।

ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਸੰਸਾਰ ਭਰ ਦੇ ਸੰਗਠਨ ਿੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਹਿਹਿਓ-
ਥੈਰੇਹਪਸਟਾਂ ਨੂੰ ਉਨਿਰਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਜਨਤਾ ਅਤੇ ਨੀਤੀ ਹਨਰਿਾਤਾਵਾ ਂਤੱਿ 

ਪਿੁੰਚਾਉਣ ਲਈ ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਟੂਲਹਿੱਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ 

ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਤ ਿਰਦੀ ਿੈ I

ਸਵਿ਼ਵ ਪੀਟੀ ਸਦਵਿ ਬਾਰੇ
ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ. ਹਦਵਸ ਿਰ ਸਾਲ 8 ਸਤੰਬਰ ਨੂ ੰਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਹਜਸ ਹਦਨ 

ਵਰਲਡ ਿਨਿੈਡਰੇਸ਼ਨ ਿਾਰ ਹਿਜ਼ੀਿਲ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ 1951 ਹਵਚ 

ਿੀਤੀ ਗਈ ਸੀ I  2020 ਹਵਚ, ਵਰਲਡ ਿਨਿੈਡਰੇਸ਼ਨ ਿਾਰ ਹਿਜ਼ੀਿਲ 

ਥੈਰੇਪੀ ਹਵਸ਼ਵ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਬਣ ਗਈ। ਵਰਲਡ ਪੀ.ਟੀ.  ਹਦਵਸ ਉਿ 

ਹਦਨ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਜਦੋ ਂਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਪੇਸ਼ੇ ਨੂ ੰਅੱਗੇ ਵਿਾ ਸਿਦ ੇਿਨ:

• ਹਵਸ਼ਵਹਵਆਪੀ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਹਸਿਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇ ਦੀ 
ਿਿੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਹਿਿਾ ਦਾ ਪਰਰਦਰਸ਼ਨ I

• ਪੇਸ਼ੇ ਦੀ ਪਰਰੋਿਾਈਲ ਵਿਾਉਣਾ

• ਪੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਿਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਸਰਿਾਰਾਂ ਅਤੇ ਨੀਤੀ ਹਨਰਿਾਤਾਵਾਂ 
ਲਈ ਿੁਹਿੰਿ

ਇਿ ਹਦਨ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਦ ੇਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਬਰਾਦਰੀ ਦੀ ਏਿਤਾ ਦਾ 
ਪਰਰਤੀਿ ਿੈ. ਇਿ ਉਸ ਿੰਿ ਨੂ ੰਪਛਾਣਨ ਦਾ ਿੌਿਾ ਿੈ ਜ ੋਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪ-
ਸਟ ਆਪਣੇ ਿਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਿਰਦੇ ਿਨ।

ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ.  ਹਦਵਸ  ਤੇ ਵਰਲਡ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਉਦੇਸ ਼ਇਸ ਦ ੇ

ਿੈਂਬਰ ਸੰਗਠਨਾ ਂਅਤੇ ਹਵਅਿਤੀਗਤ ਹਿਹਿਓਥੈਰਾਹਪਸਟਾ ਂਨੂ ੰਉਤਸ਼ਾਿਤ 

ਿਰਨ  ਲਈ  ਅਤੇ ਹਵਸ਼ਵ ਹਸਿਤ ਨੂ ੰਅੱਗੇ ਵਿਾਉਣ ਦੀਆਂ ਉਨਿਰਾ ਂ
ਦੀਆਂ ਿੋਹਸ਼ਸ਼ਾ ਂਹਵਚ ਸਿਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਿੈ

www.world.physio/wptday

ਗੰਭੀਰ ਕੋਵੀਡ -19 ਤਂੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਫਿਜ਼ਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਲਦੀ ਅਤੇ 
ਚੱਲ ਰਹੇ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਿਵਚ ਬਹੁਤ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ।

#worldptday

ਕੋਿਵਡ -19 ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਥਕਾਵਟ ਿਸੰਡਰੋਮ
ਕੋਵੀਡ -19 ਤਂੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 10% ਲੋਕ ਪੋਸਟ ਵਾਇਰਲ ਥਕਾਵਟ ਿਸੰਡਰੋਮ(ਪੀ.ਵੀ.ਐਫ.ਐਸ.) ਦੇ ਲੱਛਣ  ਿਵਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ I 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ, ਜਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਾਂ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ�ੈ ਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਪੀ.ਵੀ.ਐਫ.ਐਸ. ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ I
ਪੀਵੀਐਫਐਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ  ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ� ਬੰਧਨ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ I

ਕੋਵੀਡ -19
ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਿਸਹਤਯਾਬੀ
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ਿ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ. ਹਦਵਸ ਦੀਆਂ ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ  ਲਈ ਿੈਂਬਰ ਸੰਗਠਨਾ ਂ
ਦ ੇਸਿਰਥਨ ਲਈ ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਨ ੇਇਿ  ਸਿੱਗਰੀ  ਭਰੀ 
ਟੂਲਹਿੱਟ ਹਤਆਰ ਿੀਤੀ ਿੈ

ਇਸ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਿਨ:

• ਪੋਸਟਰ: ਜਨਤਿ ਥਾਵਾ ਂਤੇ ਪਰਰਦਰਸ਼ਤ ਿਰਨ ਲਈ।

• ਇਨਿੋਗਰਰਾਹਿਿਸ: ਿਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਜਨਤਾ ਨੂੰ ਪਰਰਦਰਸ਼ਤ ਿਰਨ ਅਤੇ 
ਵੰਡਣ ਲਈ।

• ਅਨੁਵਾਦ: ਇਨਿੋਗਰਰਾਹਿਿਸ ਅਤੇ ਪੋਸਟਰਾਂ ਦੀਆਂ ਿਾਪੀਆਂ 18 ਤੋਂ 
ਵੱਿ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਹਵੱਚ ਉਪਲਬਿ ਿਨ।

• ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਗਰਰਾਹਿਿਸ: ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਹਦਨ ਅਤੇ ਇਸ ਸਾਲ ਦੇ 
ਸੰਦੇਸ਼ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਿਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਪਲੇਟਿਾਰਿ ‘ਤੇ 
ਵਰਤਣ ਲਈ ਗਰਰਾਹਿਿਸ ਦੀ ਇੱਿ ਚੋਣ ਹਤਆਰ ਿੀਤੀ ਜਾਏਗੀ।

• ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਵਾਿੂ ਪੜਿਰਨ: ਇਸ ਸਾਲ ਦੀ ਿੁਹਿੰਿ ਬਾਰੇ 
ਸਿੱਗਰੀ ਅਤੇ ਅਹਤਹਰਿਤ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਵੈਬ ਹਲੰਿਾਂ ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ 
ਲਈ ਿਵਾਲੇ।

• ਐਡਵੋਿੇਸੀ ਟੂਲਹਿੱਟ ਹਵਚ ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 
ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਿਲ ਿਨ ਜੋ ਇਸ ਸਾਲ ਦੇ ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ.  
ਹਦਵਸ ਿੁਹਿੰਿ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਿ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ।

• ਰੋਲਰ ਬੈਨਰ ਆਰਟਵਰਿ: ਸਥਾਨਿ ਹਨਰਿਾਤਾਵਾਂ ਨੂੰ ਡਾਉਨਲੋਡ 
ਿਰਨ ਅਤੇ ਸਪਲਾਈ ਿਰਨ ਲਈ।

• ਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਹਡਜ਼ਾਈਨ ਅਤੇ ਲੋਗੋ: ਸਥਾਨਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ  ਡਾਉਨਲੋਡ 
ਿਰਨ ਅਤੇ ਹਪਰਰੰਟ ਿਰਨ ਲਈ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਿ ਹਵਅਿਤੀਗਤ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਿੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਿੰਿ 

ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਤੇ ਆਪਣੇ ਸਹਿਿਰਿੀਆਂ ਨਾਲ ਹਿਸ ੇਗਤੀਹਵਿੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਹਿਸ ੇਵੀ ਗਤੀਹਵਿੀ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੇਸ ਼/ 

ਪਰਰਦੇਸ਼ ਹਵਚ ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਿੈਂਬਰ ਸੰਗਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ 

ਰੱਖੋ।

ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਿੈਂਬਰ ਸੰਸਥਾਵਾ:ਂ 
www.world.physio/our-members.

ਹਤਆਰ ਿੀਤੀ ਸਿੱਗਰੀ ਗਲੋਬਲ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਿਹਿ 
communityਹਨਟੀ ਦੇ ਹਵਚਾਰ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਿਤ ਿਰਦੀ ਿੈ. ਹਦਵਸ 
ਦਾ ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ‘ਤੇ ਹਵਆਪਿ ਤੌਰ’ ਤੇ ਪਰਰਚਾਰ ਿੀਤਾ ਜਾਏਗਾ, 
ਿੈਸ਼ਟੈਗ # ਵਰਲਡਪੀਟੀਡੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਹਦਆਂ

ਿਫਿਜਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਦੁਆਰਾ ਦੱਸੀ ਕਸਰਤ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ  ਕੋਿਵਡ -19 ਤਂੋ ਿਸਹਤਯਾਬ 
ਹੋਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ -19 ਤਂੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚਾਅ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਕਸਰਤ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਦੇ ਮਾਹਰ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਇਸ ਿਵਚ ਿਫਿਜਓਥੈਰੇਿਪਸਟ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੈ ਿਕ ਕਸਰਤ ਿਕਵਂੇ ਕਰੀਦੀ ਹੈ।

• ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ

• ਸਾਹ  ਿਵਚ  ਸੁਧਾਰ
• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਿਵਚ ਵਾਧਾ 
• ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ
• ਸੋਚ- ਸਮਝ ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ
• ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਓ ਅਤੇ ਮੂਡ ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰੋ
• ਆਤਮ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵਧਾਉਣਾ
• ਆਪਣੀ  ਤਾਕਤ ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ

• ਬੈਠਣਾ - ਖੜੇ ਹੋਣਾ

• ਇਕੋ ਿਬੰਦੂ/ਕਦਮ ਤੇ ਿਹਲਣਾ
• ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ� ਨਾ
• ਤੁਰਨਾ
• ਅੱਡੀਆਂ ਚੱੁਕਣਾ
• ਉਗਂਲਾਂ ਚੱੁਕਣਾ/ ਿਹਲਾਉਣਾ
• ਇੱਕ ਲੱਤ  ਤੇ  ਖੜ�ੇ  ਹੋਣਾ
• ਕੰਧ ਦੇ ਨਾਲ ਹਲਕੇ ਡੰਡ ਮਾਰਨਾ

ਹਾਲਾਂਿਕ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ,  ਿਫਿਜਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਲਗਾਤਾਰ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਕੰਮ ਿਵਚ ਲੱਗੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤੁਸੀ ਂ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਥੋੜ�ੇ  ਥੋੜ�ੇ  ਸਮਂੇ ਿਵੱਚ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਕੰਮ ਕਰਦੇ।  ਕੁਝ ਕਸਰਤਾਂ ਲਈ ਜਤਨ ਹੇਠ ਅਨੁਸਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਸਰਗਰਮ/ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ  ਅਤੇ  ਤੁਹਾਡੇ  ਫੇਫਿੜਆਂ  ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੁਬਾਰਾ 
ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਿਵਚ  ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਰੱਕੀ  ਦਾ  ਿਹਸਾਬ ਰਖਦਾ  ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਇਰਲ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਥਕਾਵਟ ਦੂਰ ਕਰਨੀ
ਕੋਵੀਡ -19 ਤਂੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 10% ਲੋਕ ਵਾਇਰਲ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਥਕਾਵਟ ਿਸੰਡਰੋਮ (ਪੀ.ਵੀ.ਐਫ.ਐਸ.) ਦੇ ਲੱਛਣ  ਿਵਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ, ਜਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਖ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਿਫਿਜ਼ਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਾਂ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� ਾਂ ਨੰੂ ਪੀ.ਵੀ.ਐਫ.ਐਸ. ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋI
ਪੀ.ਵੀ.ਐਫ.ਐਸ. ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਅਪਾਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਿਫਿਜ਼ਓਥੈਰੇਪੀ ਕੋਿਵਡ -19 ਤਂੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦੀ ਕੰੁਜੀ ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਤੀਬਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਪੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਲਈ ਿੰਿ ਿਰਦੇ ਿੋ, ਇਿ 

ਿਸਪਤਾਲ ਹਵਭਾਗ ਹਵਚ, ਇਿ ਛੋਟੀ ਹਜਿੀ ਿਲੀਹਨਿਲ ਸੈਹਟੰਗ, ਜਾ ਂ 
ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਪੜਿਰਾਈ ਿਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਹਦਨ ਨੂ ੰਹਨਸ਼ਾਨਬੱਿ 

ਿਰਨ ਲਈ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ  ਤਰੀਿੇ ਲੱਭ ਸਿਦ ੇਿੋ।

ਇਸ  ਹਦਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ  ਜੋ ਚੁਣਦੇ ਿੋ,  ਜੋ ਪਰਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿੋ, 
ਇਿ ਸੁਹਨਸ਼ਹਚਤ ਿਰਨ ਹਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਿਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ:

ਿੋਹਵਡ-19  ਦ ੇਜਵਾਬ  ਦ ੇਤੌਰ ਤੇ, ਿਈ ਦੇਸ਼ਾ ਂਨ ੇਵੱਡੇ ਸਿਾਗਿਾ ਂਅਤੇ 
ਇਿੱਠਾ ਂਿਰਨ ਬਾਰੇ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਲਾਗ ੂਿੀਤੀਆ ਂਿਨ। ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ. 
ਹਦਵਸ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ ਹਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇਇਸ ਤੇ ਹਵਚਾਰ 

ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਿ ਪੱਿਾ ਿਰੋ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਸਿਾਹਜਿ ਦੂਰੀਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਦੇਸ ਼

/ ਪਰਰਦੇਸ਼ ਦ ੇਹਦਸ਼ਾ ਹਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰਦੇ ਿੋ।

ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਦੱਸ ੇਗਏ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਹਵਚਾਰਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 

ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਪਲੇਟਿਾਰਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ। ਿੇਸਬੁੱਿ 

ਲਾਈਵ, ਪਰਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਜਵਾਬ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ 
ਸੁਝਾਅ ਸਾਂਝੇ ਿਰਣ ਦੀ ਿੋਹਸ਼ਸ ਼ਿਰੋ।

ਅਸੀਂ ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਰਾਿੀਂ ਹਦਨ ਨੂ ੰਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਿਰਨ ਲਈ ਗਰਰਾਹਿ-
ਿਸ ਦੀ ਇਿ ਲੜੀ ਹਤਆਰ ਿਰਾਂਗ।ੇ

ਜਨਤਕ ਿਮਾਗਮ
•ਜਨਤਿ ਜਗਿਰਾ  ਹਵੱਚ ਜਾ ਂਇੱਿ ਿੁਿਤ ਅਹਭਆਸ ਪਰਰਦਰਸ਼ਨ 

ਸੈਸ਼ਨ ਹਵਖਾਉਣਾ ਿੈ, ਉਦਾਿਰਣ ਵਜੋਂ, ਦਰਹਿਆਨੀ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰਦਾਰ 

ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਹਵੱਚ ਅੰਤਰ।

•ਿੰਿ ਦੀਆਂ ਥਾਵਾਂ  ਹਵੱਚ ਜਾਂ ਆਨਲਾਈਨ  ਹਵਚਾਰ ਅਤੇ ਸੈਿੀਨਾਰ,  
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਹਵੱਚ ਏਿੀਹਿਰਰਤ ਿਰਨ  ਲਈ ਅਹਭਆਸਾਂ ਦਾ 
ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਸਾਹਿਤ ਪਰਰਦਾਨ ਿਰਨਾ।

•ਭਾਈਚਾਰੇ ਹਵਚ ਹਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰੇ ।

•ਚਲਦੀ ਹਿਰਦੀ ਜਾਣਿਾਰ- ਬੂਥ ਲਾਉਣੇ, ਹਦਨ ਹਵੱਚ ਜਾਂ ਿਿਤੇ ਹਵੱਚ 
ਵੱਖ ਵੱਖ ਥਾਵਾਂ ਦਾ ਦੌਰਾ।

•ਨੇਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਿਸ਼ਿੂਰ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਹਸਿਤ ਦੀਆਂ ਸਿੱਹਸਆਵਾਂ- 
ਿਸਲਨ, ਹਦਨ ਹਵਚ ਉਨਿਰਾਂ ਨੂੰ ਹਿਥੇ ਿੂਜਬ ਿੁਝ ਿਦਿ ਚੱਲਣ 
ਲਈ ਿਹਿਣਾ। 

•ਿਸਰਤ ਲਈ ਜਨਤਿ ਜਿਾਤਾਂ ਲਾੲਉਣੀਆਂ, ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਪਾਰਿ 
ਹਵਚ ਆਉਣ ਲਈ ਿਹਿਣਾ।

ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਮਾਗਮ
• ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਹਵਿੀ ਦੇ ਿਿੱਤਵ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਿਰਨ ਲਈ  ਭਾਈਚਾਰਿ 

ਸਿਾਗਿਾਂ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਹਦਆਂ  ਆਨਲਾਈਨ 
ਗੱਲ ਿਰਨ ਦਾ ਪਰਰਬੰਿ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਿ ਹਿਵੇਂ ਲੋਿਾਂ ਨੂੰ ਿੋਹਵਡ -19 
ਤੋਂ ਠੀਿ ਿੋਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਪਰਰਭਾਵ ਨੂੰ ਪਰਰਬੰਹਿਤ ਿਰਨ ਹਵਚ 
ਸਿਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਿੈ।

• ਿਸਰਤ ਦੀਆਂ ਿਲਾਸਾਂ ਦਾ ਪਰਰਬੰਿ ਿਰਨਾ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਉਿਰ ਸਿੂਿਾਂ ਦੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ

• ਿੋਹਵਡ -19  ਦੁਆਰਾ ਪਰਰਭਾਹਵਤ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾਂ  
ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਿੰਿ ਿਰਨਾ ਇਿ ਿੁਲਾਂਿਣ ਿਰਨ ਲਈ ਹਿ 
ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਪੀ ਹਿਵੇਂ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਹਸਿਤਯਾਬੀ ਹਵਚ ਸੁਿਾਰ ਿਰ ਸਿਦੀ ਿੈ

ਕਲੀਸਨਕਲ ਿੈਸਟੰਗਾਂ ਸਵੱਚ
• ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਿੀ ਿਰਦੇ ਿਨ? ਇਸ ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਬਾਰੇ 

ਹਰਸੈਪਸ਼ਨ ਖੇਤਰ ਹਵਚ ਇਿ ਬੂਥ ਜਾਂ ਪਰਰਦਰਸ਼ਨੀ ਸਥਾਪਤ ਿਰੋ। 

• ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਇਨਿੋਗਰਰਾਹਿਿਸ ਅਤੇ ਪੋਸਟਰ ਦੋਸਤਾਂ 
ਅਤੇ ਦਰਸ਼ਿਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਿਰੋ।

ਹੋਰ ਵਾਧੂ ਨੁਕਤੇ
• ਪਤਾ ਿਰੋ ਹਿ ਿੋਈ ਸਥਾਨਿ ਿਸ਼ਿੂਰ ਿਸਤੀ ਿੈ ਜੋ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 

ਗਤੀਹਵਿੀਆਂ ਦਾ ਸਿਰਥਨ ਿਰ ਸਿਦੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਹਿਸੇ ਵੀ ਸਿਾਗਿਾਂ 
ਹਵਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਂਦੀ ਿੈ. ਇਸ ਨਾਲ ਜਨਤਿ ਅਤੇ ਿੀਡੀਆ ਦੀ 
ਹਦਲਚਸਪੀ ਵਿਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿੈ।

• ਸਥਾਨਿ ਰੇਡੀਓ ਜਾਂ ਟੀ.ਵੀ. ਸ਼ੋਅ ਹਵਚ ਿਹਿਿਾਨ ਬਣਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ 
ਿਰੋ, ਜਾਂ ਪਰਰਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਉੱਤਰ ਦੇਣ ਲਈ  ਆਨਲਾਈਨ ਉਪਲੱਬਿ ਰਿੋ।

• ਲੋਿਾਂ ਨੂੰ ਦੇਣ ਲਈ  ਜਾਣਿਾਰੀ ਪੱਤਰੇ, ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਅਤੇ ਸਹਟੱਿਰ 
ਜੋ ਉਨਿਰਾਂ ਨੂੰ ਹਸਿਤਿੰਦ ਰਹਿਣ ਹਵਚ ਸਿਾਇਤਾ ਿਰੇਗੀ, ਅਤੇ ਇਿ 
ਦਰਸਾਏ ਹਿ ਹਿਹਿਓਥੈਰੇਹਪਸਟ ਿਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰਦੇ ਿਨ। 
ਵਰਲਡ ਹਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਿੈ.

ਸਕਵੇਂ ਸਹੱਿਾ ਲੈਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ

ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਰਹੋ
ਵੇਖੋ ਹਿ ਹਪਛਲੇ ਹਵਸ਼ਵ ਪੀ.ਟੀ.
ਹਦਵਸ ਹਿਵੇ ਂ ਿਨਾਏ  ਗਏ ਸਨ 
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