
रिहैबिबिटेशन 
औि COVID-19

कैसे बहस्सा िे

#worldptday
www.world.physio/wptday



2 | World Physiotherapy World Physiotherapy | 3www.world.physio/wptday www.world.physio/wptday

इस वर्ष कसा अबियसान: 
रिहैबिबिटेशन औि COVID-19

इस वर्ष के ववश्व  विवियोथेरेपी विवस का िोकस COVID -19 
के बाि  ररहैवबविटेशन और COVID -19 से प्रभाववत िोगो ंके 
उपचार और प्रबंधन में विवियोथेरेवपस्ट की भूवमका है।

अवभयान वनम्नविखित प्रमुि संिेशो ंके आसपास कें दवरित है:

• COVID-19 से वकसी व्यखति की ररकवरी में व्यायाम एक 
महत्वपूर्ष भूवमका वनभा सकता है

•आंिोिन के ववशेरज्ञ के रूप में, विवियोथेरेवपस्ट िोगो ंको 
माग्षिश्षन कर सकते हैं वक व्यायाम कैसे  ररकवरी  में मिि 
कर सकता है

•िो िोग   COVID-19  के गंभीर मामिे हैं, उन्ें बीमारी के 
इिाि के प्रभावो ंसे उबरने के विए   ररहैवबविटेशन और 
विवियोथेरेपी की आवश्यकता होगी

• टेिीहेल्थ का उपयोग करके िोगो ंको विवियोथेरेवपस्ट से 
सहायता प्राप्त करने में मिि वमि सकती है तावक उन्ें 
COVID-19 के प्रभाव का प्रबंधन करने में मिि वमि सके

•शारीररक काय्ष  को बेहतर बनाने के विए टेिीहेल्थ पारंपररक 
हेल्थकेयर वववधयो ंके समान प्रभावी हो सकता है

शसाबिि हो जसाएं

वर््ष विवियोथेरेपी ने  सिस्य संगठनो ंके विवियोथेरेवपस्ट के 
ववश्व  विवियोथेरेपी विवस की गवतवववधयो ं के समथ्षन के  विए 
एक टूि वकट तैयार वकया है । उसमे समाववष्ट हैं:

• पोस्टर: साव्षिवनक सथानो ंपर प्रिवश्षत करने के विए

• इन्ोग्ाविक्स: रोवगयो ंऔर िनता को प्रिवश्षत करने और 
ववतररत करने के विए

• अनुवाि: इन्ोग्ाविक्स और पोस्टर की प्रवतयां 18 से अवधक 
भाराओ ंमें उपिब्ध हैं

• सोशि मीविया ग्ाविक्स:  विवियोथेरेपी विन और इस वर्ष 
के संिेश को बढावा िेने के विए सोशि मीविया पे्टिाममों 
पर उपयोग करने के विए आपके विए  चुने हुए ग्ाविक्स 

• सूचना स्ोत और  अवतररति पढने की सामग्ी :    इस साि 
के अवभयान के बारे में सामग्ी के उद्धरर  और अवतररति 
संसाधनो ंऔर वेब विंक 

• पक्षसमथ्षन टूिवकट में  वर््ष विवियोथेरेपी वेबसाइट पर  
संसाधन शावमि हैं िो इस वर्ष के ववश्व पीटी विवस अवभयान 
के विए उपयोगी हो सकते हैं

• रोिर बैनर किाकृवत: सथानीय वनमा्षताओ ंको िाउनिोि 
करने और आपूवत्ष करने के विए

• एक टी-शट्ष वििाइन और िोगो: िाउनिोि करने और 
सथानीय रूप से मुवरित करने के विए

ययय आप एक व्यखतिगत विवियोथेरेवपस्ट हैं या अपने काय्षसथि पर 
अपने सहकवम्षयो ंके साथ वकसी गवतवववध की योिना बना रहे 
हैं, तो अपने िेश / के्षत्र में  वर््ष विवियोथेरेपी सिस्य संगठन से 
संपक्ष  कर के वकसी भी गवतवववधयो ंसे िुड़ सकते हैं।

वर््ष  विवियोथेरेपी सिस्य संगठन:

www.world.physio/our-members.

The materials produced promote the idea of a global 
physiotherapy community. The day will be widely 
publicised on social media, using the #worldptday 
hashtag.

ि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�

www.world.physio/wptday

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।

उपिोक्त संससाधनो ंको िुफ्त िें 
डसाउनिोड किें :

www.world.physio/wptday

वर््ष विवियोथेरेपी िुवनया भर के सिस्य संगठनो ंऔर 
विवियोथेरेवपस्टो ंको प्रोत्ावहत करती है वक वे इन संिेशो ं
को िनता और नीवत वनमा्षताओ ंतक पहंुचाने के विए वर््ष 
विवियोथेरेपी के टूिवकट का उपयोग करें ।

About World PT Day 
ववश्व  विवियोथेरेपी  विवस हर साि 8 वसतंबर को आयोवित 
वकया िाता है, विस विन 1951 में वर््ष कॉने्िरेशन िॉर 
विविकि थेरेपी की सथापना की गई थी। 2020 में, वर््ष 
कॉने्िरेशन िॉर विविकि थेरेपी  वर््ष विवियोथेरेपी  
बन गई। ववश्व  विवियोथेरेपी विवस एक ऐसा विन है िब 
विवियोथेरेवपस्ट पेशे को बढावा िे सकते हैं:

• महत्वपूर्ष भूवमका िो वैवश्वक आबािी के स्ास्थ्य और   सेहत 
के   विए है

•पेशे की प्रोिाइि बढाएं

•पेशे और उसके रोवगयो ंकी ओर से  सरकार और नीवत 
वनमा्षताओ ंके विए अवभयान

यह विन िुवनया भर में विवियोथेरेपी समुिाय की एकता और 
एकिुटता को िशा्षता है। यह उस काम को पहचानने का एक 
अवसर है िो विवियोथेरेवपस्ट अपने मरीिो ंऔर समुिाय के 
विए करते हैं।

वर््ष विवियोथेरेपी विवस को िोकस के रूप में   रिकर 
वर््ष विवियोथेरेपी का उदे्श्य पेशे को बढावा िेने और वैवश्वक 
स्ास्थ्य को बढावा िेने के अपने प्रयासो ंमें अपने सिस्य 
संगठनो ंऔर व्यखतिगत विवियोथेरेवपस्टो ंका समथ्षन करना है 

www.world.physio/wptday

िफिजयोथेरेिप� गंभीर COVID -19
से पीिड़त लोगो ंको ठीक करने के िलए 
शु�आती और प्रवत�मान �रहैिबिलटेशन 

म� मह�पूण� ह�।

#worldptday

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।

COVID-19
के बाद  �रहैिबिलटेशन

#worldptday
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चाहे आप एक विवियोथेरेपी एसोवसएशन के विए काम करते 
हैं, एक अस्पताि ववभाग में, एक छोटी नैिावनक सेवटंग, या 
विवियोथेरेपी का अध्ययन कर रहे हैं, आप विन को वचवनित 
करने के वववभन्न तरीके पा सकते हैं।

यहां कुछ सुझाव विए गए हैं विनकी मिि से आप यह सुवनवचित 
कर सकते हैं वक आप कुछ ऐसा चुनें िो आपके विए सही हो, 
और उस विन के विए िो आप हावसि करना चाहते हैं, उसमें 
विट बैठता है।

COVID-19 की प्रवतवरिया के वहसे् के रूप में, कई िेशो ंने बडे़ 
आयोिन और सभा- समारोहो ंको आयोवित करने के बारे में 
प्रवतबंध िगा विया है। ववश्व  विवियोथेरेपी विवस की योिना 
बनाते समय कृपया इस पर ववचार करें  और सुवनवचित करें  वक 
आप अपने िेश / के्षत्र में  सोशि विस्टख्ंसगके बारे में वकसी भी 
विशा-वनिदे दश का पािन करते हैं।

आप यहां सूचीबद्ध कई ववचारो ंको  िागू करने के विए अपनी 
वेबसाइट या सोशि मीविया पे्टिॉम्ष का उपयोग कर सकते 
हैं। िेसबुक िाइव कू् एंि ए की कोवशश करें  या अपनी 
वेबसाइट पर सिाह और सुझाव साझा करें ।

हम सोशि मीविया के माध्यम से विन को बढावा िेने के विए 
ग्ाविक्स की एक शंृििा का वनमा्षर करेंदगे।

ससाव्षजबनक कसाय्षक्रि
• साव्षिवनक सथान (या ऑनिाइन) में एक मुफ्त व्यायाम 

प्रिश्षन सेशन- उिाहरर के विए, मध्यम और  प्रबि  व्यायाम  
के बीच का अंतर

• काय्षसथिो ंया ऑनिाइन में व्यायाम  को िैवनक िीवन में 
एकीकृत करने  का सुझाव िेते  वाता्ष और सेवमनार और 
वनयोतिाओ ंको सावहत्य प्रिान 

• सामुिावयक कें दरिो ंपर बातचीत या काय्षरिम

• घूमने वािा सूचना बूथ, विन में या एक सप्ताह में वववभन्न 
सथानो ंपर िाना

• िनता, रािनेताओ ंया मशहूर हखतियो ंके विए एक “स्ास्थ्य 
चुनौती” - उिाहरर के विए, विन के िौरान एक वनवचित 
संख्ा में चिने के विए उन्ें चुनौती िें। आप चुनौती के विए 
पेिोमीटर उधार िे सकते हैं, या उन्ें मुफ्त में िे सकते हैं

• साव्षिवनक व्यायाम कक्षाएं, शहर के एक बडे़  पाक्ष  में

सिी उम्र के िोगों के बिए कसाय्षक्रि
• शारीररक व्यायाम  के मूल्य को उिागर करने के विए 

सामुिावयक  काय्षरिम  या सोशि मीविया का उपयोग करके 
ऑनिाइन बातचीत करें  और यह कैसे िोगो ंको COVID -19 
से उबरने और उपचार के प्रभाव को प्रबंवधत करने में मिि 
कर सकता है  उसे साझा करें

•वववभन्न आयु वग्ष के िोगो ंके विए ववशेर रूप से िवक्षत 
व्यायाम कक्षाओ ंकी व्यवसथा करें

•COVID -19 से प्रभाववत िोगो ंकी िेिभाि करने वािे 
समुिाय या िेिभाि करने वािे िोगो ंके साथ काम करके 
यह आकिन करें  वक विवियोथेरेपी िोगो ंकी  स्ासथ्य-िाभ   
कैसे कर सकती है

क्ीबनकि /नैदसाबनक सेबटंग्स िें
•क्ा करते हैं, इसकी िानकारी के साथ एक ररसेपशन के्षत्र में 

एक सूचना बूथ या प्रिश्षनी सथावपत करें

•सहयोवगयो ंऔर आगंतुको ंके साथ  वर््ष  विवियोथेरेपी के 
इन्ोग्ाविक्स और पोस्टर साझा करें

इसके अबिरिक्त
• पता करें  वक क्ा कोई सथानीय सेविवरिटी है िो आपकी 

गवतवववधयो ंका समथ्षन कर सकता है, और वकसी भी 
काय्षरिम में भाग िे सकता है। इससे साव्षिवनक और 
मीविया की रुवच बढने की संभावना है

• एक सथानीय रेवियो या टीवी शो में एक अवतवथ होने की 
पेशकश करें , या ऑनिाइन सवािो ंके िवाब िें

• िोगो ंको कुछ  चीज़ िे िो उन्ें स्सथ रहने में मिि करे, और 
वििाए वक विवियोथेरेवपस्ट मिि करने के विए क्ा करते 
हैं:  वर््ष  विवियोथेरेपी वेबसाइट से उपिब्ध फ्ायस्ष  , 
सूचना पत्रक और खस्टकर एक अच्ी शुरुआत  है

िसाग िेने के ििीके 
पि  सुझसाव

प्ेरिि हो
िेिें वक वपछिे विनो ं वर््ष  विवियोथेरेपी 

विवस कैसे मनाया गया
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