
भौ�तकोपचारतज्ज्ञांनी बनव�े�े 
योग्य �ायाम �नयोजन आपल्या�ा 
को�वड-१९ च्या उपचारांमध्ये मदत 
क� �कते

आपल्या आव�यकते�माणे योग्य असे �ायाम को�वड-१९ च्या उपचारांमधी� एक अत्याव�यक अंग आहे. �ारी�रक हा�चा� व 
�ायामतज्ज्ञ म्हणून भौ�तकोपचारतज्ञ, आपल्या�ा योग्य �ायाम कसे फायदे�ीर ठ� �कती� याबद्द� मागर्द�र्न क� �कती�

� �ारी�रक तं��स्ती वाढवतात

� �ास घेण्यास �ास होणे कमी होते

� स्नायूंची क्षमता वाढते

� तो� व समन्वय सुधारतो

� वैचा�रक ��� वाढते

� मान�सक ताण कमी क�न स्वभाव सुधारतो

� आत्म�व�ास वाढतो

� ऊजार् वाढते

� बसून उठणे

� जागेवर कवाईत करणे

� �जना अथवा पायरी चढणे

� चा�णे

� टाचा उच�णे

� पायाच्या बोटांवर उभे रहाणे

� एका पायावर उभे रहाणे

� �भ�तीवर जोर काढणे

आराम नक्क�च महत्वाचा आहे परंतु, भौ�तकोपचारतज्ज्ञ असे सुच�वतात क� आपण अ�नय�मतपणे अती �ायाम करण्यापेक्षा 
�नय�मतपणे थोडा थोडा �ायाम करणे फायदे�ीर ठरते. काही �ायामांची उदाहरणे:

आप�� ��� वाढ�वण्यासाठ� व फुफ्फुसांची ��ती सुधारण्यासाठ�, �जतके �क्य असे� तेवढे 
स��य रहा तसेच आपल्या �गतीची न�द ठेवाय�ा �वस� नका

को�वड-१९ च्या उपचारांमध्ये भौ�तकोपचार एक मह�वाचे साधन आहे.
�ामादरम्यान जर आपल्या�ा बरं वाटत नसे�, अ�त�य थकवा जाणवत असे� अथवा �ास घेण्यास �ास होत असे�, तर �ायाम थांबवून 

आपल्या भौ�तकोपचारतज्ज्ञा�ी संपकर्  साधा
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संसग��र थकवा
को�वड-१९ च्या संसगार्मधून बरे होणार्या १०% �ोकांमधे संसग��र थक�ाचा (पी. व्ही. एफ. एस.) �ास होऊ �कतो. जर 
आपल्या�ा तब्येतीत सुधार जाणवत नसे�, �क�वा हा�चा��मुळे तब्येत �बघडत असे�, तर आपल्या भौ�तकोपचारतज्ञा�ी �क�वा 
वैद्यक�य तज्ञा�ी संपकर्  साधून पी. व्ही. एफ. एस. साठ�ची तपासणी क�न घ्यावी. पी. व्ही. एफ. एस. च्या उपचारांसाठ� �व�वध 
उपाययोजनांची गरज असते.


