
েকািভড-১৯ এ আ�া� হবার পর আপনার ফুসফুেসর সু�য্তায় ি�িদং এ�ারসাইজ বা  �াস��ােসর বয্ায়াম আপনােক সহায়তা করেত 
পাের। এর সােথ আপনার িবষ�তা ও উি��তা সােথ লড়ার পাশাপািশ ডায়া�ােমর সক্ষমতা বৃি� ও লাং কয্াপািসিট বাড়ােত এিট সাহাযয্ 
কের।  �াস��ােসর বয্ায়াম েকান ক� ছাড়া শা� হেয় করা উিচৎ- আপিন যিদ আপনার  �াস��ােসর শ� শুনেত পান তাহেল আপিন 

অেনক ক� করেছন। 
একজন িফিজওেথরািপ� আপনােক িনে�া� এ�ারসাইেজর পরামশর্ িদেত পােরন। 

�াস��ােসর 
বয্ায়াম 

এ�ারসাইজ শুরু করেবন না এবং আপনার িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন যিদ আপনার �র থােক, �াসক� বা িব�ােমও �ােস 
সমসয্া হয়, বুক বয্থা বা বুক ধড়ফড় কের ও নতুন কের পা ফুেল যায়। 

এ�ারসাইজ তাৎক্ষিণক ব� করুন যিদ আপনার িনে�া� উপসগর্ েদখা েদয়ঃ মাথা েঘারা, সাধারেনর েচেয় েবিশ �াসক�, 
বুেক বয্থা, ঠা�া, আঠােলা চামড়া, খুব েবিশ কাি� অনুভব, অিনয়িমত হৃদ ��ন, বা আপনার েকান জরুির অব�ার মত 
উপসগর্ ৈতির হয়। 

1
িপেঠ েহলান িদেয়  

�াস��ােসর 
বয্ায়াম

েপেটর উপর েহেল আপনার 
হােত হাত েরেখ িন�ােস 
েনয়ার জায়গা কের িনন। 

2
েপেট হাত িদেয়  
�াস��ােসর 

বয্ায়াম

•  িবছানার েকানায় বা শ� েচয়াের েসাজা হেয় বসুন 
•  মাথার উপর হাত রাখুন ও একিট বড় হািসর িচে�র মত করুন 
•  িতন েসেক� হাসার পর হাত নামান 
•  এক িমিনট ধের পুনরাবৃি� করুন 

এ এ�ারসাইজ গভীর �াস��ােসর সােথ অ� স�ালনেক সংযু� কের, 
যা হাত ও কােধর সম�য় এবং শি� বৃি� করেত সাহাযয্ কের। এচাড়া 
এিট েদেহর সামেনর মাংসেপিশেক �সািরত কের ডায়া�ামেক জায়গা 
বািড়েয় েদয়। 

5 হাসেত হাসেত  �াস��ােসর 
বয্ায়াম করুন

এ তথয্ সমূহ িনে�া� সূ� েথেক েনয়া হেয়েছঃ 
www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises; 
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/06/2017/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf 

িপেঠ েহলান িদন এবং হাটু 
ভাজ করুন যােত আপনার 
পােয়র েগাড়ালী িবছানায় 

িব�ােম থােক। 

•  েপেটর উপেরর িদেক বা দুই পােশ আপনার হাত রাখুন 
•  পুরাটা সময় মুখ ব� রাখুন 
•  আে� কের নাক িদেয় �াস িনন এবং েপট েফালােনা অনুভব করুন। 

3
বসা অব�ায়  
�াস��ােসর 

বয্ায়াম

িবছানার েকানায় বা শ� 
েচয়াের েসাজা হেয় বসুন। 

4
দাঁড়ােনা অব�ায়  
�াস��ােসর 

বয্ায়াম

েসাজা হেয় দাড়ান এবং 
েপেটর দুই পােশ হাত রাখুন 

•  পুরাটা বুক ভের বাতাস েনয়ার �েয়াজন েনই- কাজকেমর্র জনয্ বড় 
রকেমর  �াস��াস জিমেয় রাখুন। 

•  �াস ছাড়ার সময় বাতাসেক আপনার ফুসফুস েথেক েবর হেত িদন, 
বল কের বা েজার কের �াস ছাড়ার দরকার েনই। �াস েবর হবার 
সােথ দুি��া চেল যাওয়া অনুভব করুন। 

•  এক িমিনেটর জনয্ পুনরাবৃি� করুন। 

•  িবছানার েকানায় বা শ� েচয়াের েসাজা হেয় বসুন 
•  েপেটর দুই পােশ হাত রাখুন 
•  মুখ ব� েরেখ, ধীের ধীের বুক ভের েপট ফুিলেয় �াস িনন 
•  বাতােস ফুসফুস ভের েগেল মুখ ব� কের গুনগুন কের বাতাস ছাড়ুন 
“হুমমমমম” শ� কের। আপনার হাত কতটা নামেলা েখয়াল রাখুন। 

•  আবার নাক িদেয় �াস িনেয় গুনগুন কের নাক িদেয় �াস ছাড়ুন্
•  এক িমিনেটর জনয্ পুনরাবৃি� করুন 

6 গুনগুন কের  �াস��ােসর 
বয্ায়াম


