
अपने फ्रीिज़योथेरेिप�
के साथ  पेिसंग का 
उपयोग िकस तरह  कर�

�दय गित की िनगरानी
आपका िफिजयोथेरेिप� आपको िसखा सकता है िक आपकी �दय गित कैसे मापी जाए। िफर, हर सुबह िब�र से उठने 
से पहले अपनी �दय गित को माप�। अपनी �दय गित को अपने सा�ािहक औसत से 15 बीट प्रित िमनट के भीतर रखते 
�ए के  PESE जो�खम को कम करना चािहए।
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�ा म� कभी और  �ादा कर सकता �ँ?
•  जब आपके ल�णो ंम� सुधार होगा तो आपको कम कमजोरी और थकान का अनुभव होगा। अपने िफिजयोथेरेिप� 

के साथ यह पता लगाने के िलए काम कर�  िक आपकी गितिविध के �र को ब�त धीरे-धीरे कैसे बढ़ाया जाए, जैसे 
िक कुछ कोर मजबूत करने वाले �ायाम करना या उस मात्रा को बढ़ाना जो आप 10% तक चल सकते ह�।

•  यथाथ�वादी बन� और लचीले बने रह� - एक सा�ािहक िदनचया� बनाने का प्रयास कर� , लेिकन �ीकार कर�  िक कुछ 
िदनो ंम� आपको दूसरो ंकी तुलना म� अिधक आराम की आव�कता होगी और अपने िट� गर से बच�।

•  ल�णो ंया आपने जो हािसल नही ंिकया है, उसके बजाय अपनी उपल��यो ंपर �ान द�।

पेिसंग एक �-प्रबंधन   काय�नीित है जो गितिविध के दौरान पो�-ए�रसनल ल�ण ए�सेब�शन (पीईएसई) से बचने के िलए होती है।
  पेिसंग करते समय आप िजतनी ऊजा� रखते ह� उससे कम   ऊजा�  की  गितिविध करते ह�, गितिविधयों को छोटा रखते ह�, और अ�र आराम करते ह�।
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अपने ऊजा� भंडार/संग्रह के बारे म� जान�
• आपका ऊजा� भंडार यह है िक आपके पास प्र�ेक िदन िकतनी ऊजा� है - यह  बदलता रहता है  इसिलए गितिविध और ल�ण 

डायरी का उपयोग करके अपनी आधार रेखा (बेसलाइन )  खोजना सबसे अ�ा है। आपका " बेसलाइन " वह है जो आप एक 
अ�े िदन पर काफी आसानी से कर सकते ह� और केवल एक बुरे िदन पर कर सकते ह�।

• �ायाम के अंत म� आपको हमेशा कुछ ऊजा� छोड़ने का ल� रखना चािहए - जब तक आप थका �आ महसूस न कर� तब तक 
चलते न रह�।

जान� िक आपके पास िकतनी ऊजा� है
आपकी गितिविध और ल�ण डायरी कुछ पैटन� िदखाना शु� कर देगी। अब आप अपनी गितिविध के �र को कम या संशोिधत 
कर सकते ह� तािक आप PESE या "कै्रश" को िट� गर न कर� । यह आपको उस गितिविध के �र को खोजने म� मदद करेगा िजसे 
आप अ�े और बुरे दोनो ंिदनो ंम� बनाए रख सकते ह�, जब तक िक आपको कोई पुनरावृि� न हो। PESE के शु�आती संकेतो ं
को पहचानना सीख� और दुघ�टना से बचने के िलए तुरंत �क� , आराम कर� ,   पेिसंग  कर� ।

अपनी गितिविधयो ंकी योजना बनाना सीख�
• एक िदन या स�ाह म� आपको जो वा�व म� करने की आव�कता है उसे प्राथिमकता द�। प्र� िक �ा सभी गितिविधयाँ 

आव�क ह�। �ा कोई और कर सकता है? �ा म� गितिविध को बदल सकता �ँ तािक यह मेरे िलए आसान हो?
• िदन के िलए अपने मु� प्राथिमकता वाले काय� की योजना बनाएं। अपने आराम के समय म� योजना बनाएं तािक िदन म� पेिसंग 

बना रहे ।
• पेिसंग -  अपनी गितिविध को छोटे, अिधक प्रबंधनीय काय� को आराम के बे्रक के साथ िवभािजत कर� ।
• आनंद - अपने जीवन की गुणव�ा को बेहतर बनाने म� मदद करने के िलए कुछ ऊजा� उन चीजो ंपर खच� कर�  जो आपको पसंद ह�।

जान� िक ऊजा� कैसे बचाएं
• ना कहना सीख�।
• "थोड़ा और कर� " के प्रलोभन से बच�।

• कम ऊजा� का उपयोग करने के िलए अपनी गितिविधयों को 
संशोिधत कर�।

• शाट�  कट ल� और मदद मांग�।
गितिविधयो ंके बीच आराम करना सीख�
•  आराम का अथ� है िब�ुल �ूनतम गितिविध और ब�त कम या कोई मानिसक उ�ेजना नही।ं
•  आराम के दौरान ऐसी गितिविधयो ंसे बच� जो उ�ेजक हो सकती ह�, जैसे टीवी और सोशल मीिडया।
•  इसके बजाय कुछ �ान और/या साँस लेने के �ायाम का प्रयास कर� ।
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गितिविध प्रबंधन या पेिसंग -थकान  और �ायाम के बाद के ल�णो ंम� वृ�� ( PESE)के प्रबंधन के िलए एक सुरि�त 
और प्रभावी  तरीका  होने की संभावना है। �दय गित की िनगरानी  थकान  और   PESEके प्रबंधन के िलए एक 
सुरि�त और प्रभावी   तरीका होने की संभावना है। 
गे्रडेड ए�रसाइज थेरेपी का इ�ेमाल नही ंिकया जाना चािहए, खासकर जब पो�-ए�स�नल ल�ण 
ए�सेब��शन /PESE मौजूद हो।


