
�ास��ासको व्यायामले तपा�को फोक्सोलाई कोिभड-१९ पिछ फेर� ठ�क हुन साथसाथ ैिचन्ता र तनावका भावनाहरूसँग �डल गनर् म�त परु ्
याउँछ। �ास��ासको व्यायामले डाया�ामको कायर्लाई पनुस्थार्पना गनर् र फोक्सोको क्षमता बढाउन म�त गदर्छ। सास फेन� काम सहज र 

शान्त हुनपुछर् - 
य�द तपा�ले आफूले सास फेरेको सनु्न सक्नहुुन्छ भने तपा�ले त्यसको लािग धेरै मेहेनत ग�ररहनु भएको छ। 

एक �फ�जयोथेरा�पस्टले तपा�लाई िनम्न अभ्यासहरू माफर् त मागर्दशर्न गनर् सक्छ:

�ास��ासको
व्यायाम

व्यायाम सरुू नगनुर्होस:् य�द तपा�लाई ज्वरो, आराम गदार् सास फेनर् वा सास फेनर् क�ठनाई,छाती दखुाई वा 
आफ्नो खटु्टामा कुन ैनयाँ सजून छ भने व्यायाम सुरू नग�रकन आफ्नो डाक्टरलाई सम्पकर्  गनुर्होस।्
व्यायाम तरुुन्त ैरोक्नहुोस:् य�द तपा�मा यी लक्षणहरु दे�खन्छन ्भने व्यायाम तरुुन्त ैरोक्नहुोस:् चक्कर लाग्ने; 
सामान्य भन्दा सास फेनर् गा�ो हुने; छाती द�ेु; छालामा पिसना आएर िचसो हुने; अत्यिधक थकान; 

www.world.physio/wptday

1
उ�ानो परेर गन� 
�ास��ासको 

व्यायाम

घोप्टो परेर स�ुहुोस ्र सास 
फेनर् िमल्ने गर� हातहरुमा 
आफ्नो टाउको अडाउनहुोस।्

2
घोप्टो परेर गन� 
�ास��ासको 

व्यायाम

• ओछ्यानको छेउमा अथवा एउटा बिलयो कुस�मा िसधा बस्नहुोस।्
• दवु ैहात टाउको मािथ लाग्नहुोस ्र ठूलो हाई गनुर्होस।्
• आफ्ना हातहरू तल ल्याउनहुोस ्र तीन सेकेन्डको लािग 
  मसु्कुराएर समा� गनुर्होस।्
• एक िमनेट सम्म यो दोहोयार्उनहुोस।्
यो व्यायामले ग�हरो सास फेन� गितलाई समा�हत गदर्छ, जसले 
समन्वय बढाउन र हितयार र काँधमा श�� िनमार्ण गनर् म�त 
गदर्छ। यसले तपा�को डाया�ामलाई �वस्तार गनर्को लािग छातीमा 
मांसपेशीहरू पिन खोल्दछ ।

5 हाई गरे दे�ख हाँस्ने सम्म 
�ास��ासको व्यायाम

यो जानकार� िनम्न �ोतहरुबाट िलियएको 
हो:www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises; 
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf 

उ�ानो परेर स�ुहुोस ्र 
तपा�को पैतालाले ओछ्यानमा 
आराम गन�ग�र आफ्नो घँुडा 

मोड्नहुोस।्

• आफ्ना हातहरू पेटको माथी वा व�रप�र रा�ुहोस।्
• परूा समय आफ्नो मखु बन्द रा�हुोस।्
• तपा�को नाकबाट हल्का सास फेनुर्होस ्र पेट फुकेको महससु 
गनुर्होस।्

3
बसेर गन� 

�ास��ासको 
व्यायाम

ओछ्यानको छेउमा अथवा 
एउटा बिलयो कुस�मा िसधा 

बस्नुहोस।्

4
उ�भ्भएर गन� 
�ास��ासको 

व्यायाम

िसधा उ�भ्भनहुोस ्र तपा�को 
हातहरू पेटको व�रप�र  

रा�हुोस।्

• तपा�ले िभ�सैम्म सब ैसास फेनुर् पद�न -  कामको लािग पिन ठूलो 
सास बचाएर रा�ुहोस।्

• जब तपा� �ास छोड्नुहुन्छ, हावालाई �बस्तारै तपा�को फोक्सो आफै 
छोड्न �दनहुोस।् तपा�ले हावा बा�हर धकेल्न ुवा बल गनुर्पद�न। सास 
फेदार् तपा�लाई तनाव मु� भएको महससु गनुर्होस।्

• एक िमनेट सम्म यो दोहोयार्उनहुोस।्

• ओछ्यानको छेउमा अथवा एउटा बिलयो कुस�मा िसधा बस्नहुोस।्
• तपा�को हातहरू पेटको व�रप�र  रा�ुहोस।्
• ओठ बन्द राखेर तपा�को नाकबाट हल्का सास फेनुर्होस ्र पेट 
  बढेको/ फुकेको महससु गनुर्होस।्
• तपा�को फोक्सोहरु भ�रएपिछ ओठ बन्द राख्दै “ह्म्म्म्म्म” 
  आवाज िनकालेर सास नाकबाट फाल्नहुोस।् तपा�का हातहरू 
  पछा�ड कसर� तल झछर्न ्ध्यान �दनुहोस।्
• फेर� आफ्नो नाकबाट �ास िलनुहोस,् त्यसपिछ गुनगुनाउँदै 
  नाकबाट �ास बा�हर फाल्नुहोस।्
• एक िमनेट सम्म यो दोहोयार्उनहुोस।्

6 गुनगुनाउने �ास��ासको 
व्यायाम


