
िफिजयोथेरेिप� की  �ायाम 
/कसरत योजना आपकी COVID-19 
से  �रकवरी म�   मदद कर सकती है

आपकी आव�कताओ ंसे मेल खाता  �ायाम COVID-19 से आपकी �रकवरी का एक मह�पूण� िह�ा है।
संचलन और �ायाम के िवशेष� के �प म�, िफिजयोथेरेिप� आपका माग�दश�न कर सकते ह� िक �ायाम कैसे मदद कर सकता है

� िफटनेस म� सुधार
• सांस फूलना कम कर�
• मांसपेिशयो ंकी ताकत म� वृ��
• संतुलन और सम�य म� सुधार
• अपनी सोच म� सुधार कर�
• तनाव कम कर�  और मूड म� सुधार कर�
• आ�िव�ास बढ़ाएँ
• अपनी ऊजा� म� सुधार कर�

� कुस� से खड़े होना - बैठना
� मौके पर माच� करना
� सीिढ़याँसे ऊपर-नीचे
� पैदल चलना
� खड़े खड़े एड़ी  उठाना
� खड़े खड़े  पैर का पंजा  उठाना
� एक पैर  पर  खड़ा होना
� वाल पुश ऑफ

हालांिक आराम करना मह�पूण� है, िफिजयोथेरेिप� सलाह देते ह� िक आप िनयिमत �प कम लंबे सत्रो ंके बजाय   
शॉट� ब��  �ायाम कर� ।  इन  का अ�ास करने की कोिशश कर� :

िजतना हो सके उतना सिक्रय रहने की कोिशश कर�  तािक आप ताकत हािसल कर सक�  और  अपने  
फेफड़ो ं को  ठीक होने के िलए मदद  िमले  और अपनी प्रगित पर नज़र रखना याद  रख�

िफिजयोथेरेपी COVID-19 से आपके ठीक होने की कंुजी है
यिद आप अ��थ महसूस करते ह�, अ�िधक थकान या सांस की गंभीर कमी का अनुभव कर� , 

 तो �ायाम करना बंद कर�  और अपने िफिजयोथेरेिप� से बात कर�
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पो�-वायरल फटीग िसंड� ोम
COVID -19 से उबरने वाले 10% लोगो ंम� पो� वायरल  फटीग िसंड� ोम िवकिसत हो सकता है (PVFS)। यिद 
आपको लगता है िक आप सुधार नही ंकर रहे ह�, या यिद  �ायाम  से आपको ब�त बीमार लग रहा है, अपने 
िफिजयोथेरेिप� या हे�केयर िचिक�क से बात कर�  और उ�� आपके िलए PVFS मू�ांकन करने के िलए 
कह�। PVFS  से के  ठीक होने िलए िविभ�  प्रयास प्रबंधन  की आव�कता होती है।


