
साँस लेने के �ायाम COVID-19 के बाद आपके फेफड़ो ंको ठीक होने म� मदद कर सकते ह�। िचंता और तनाव की भावनाओ ंसे िनपटने 
म� आपकी मदद करने के साथ-साथ साँस लेने के �ायाम डायाफ्राम के काय� को बहाल करने और फेफड़ो ंकी �मता को बढ़ाने म� मदद 
कर सकते ह�। �ास सरल और शांत होनी चािहए - यिद आप अपनी �ास को सुन सकते ह� तो आप ब�त अिधक मेहनत कर रहे हो�ंगे।

एक िफिजयोथेरेिप� िन�िल�खत अ�ासो ंके मा�म से आपका माग�दश�न कर सकता है।

�ास �ायाम

�ायाम शु� न कर�, और अपने िचिक�क से संपक� कर�, यिद आपको: बुखार है; सांस की तकलीफ या आराम करते 
समय सांस लेने म� किठनाई; सीने म� दद�  या धड़कन बढ़ती है; या आपके पैरो ंम� नई सूजन है ।
यिद आप िन� म� से कोई भी ल�ण िवकिसत करते ह� तो तुरंत �ायाम बंद कर�: च�र आना; सामा� से अिधक सांस 
की तकलीफ; छाती म� दद�; ठंडी, िचपिचपी �चा; अ�िधक थकान; अिनयिमत िदल की धड़कन; कोई भी ल�ण िजसे 
आप आपातकालीन मानते ह�। www.world.physio/wptday

1 अपनी पीठ के  बल 
लेटकर सांस लेने 

का �ायाम

अपने पेट के बल लेट� और अपने 
िसर को अपने हाथों पर िटकाएं 

तािक सांस ले सके।

2 पेट के बल सांस 
लेने का �ायाम

• अपने िब�र के िकनारे पर या िकसी मज़बूत कुस� पर सीधे बैठ� ।
• बाजुओ ंको ऊपर की ओर ले जाएं और एक बड़ी �� ेिचंग ज�ाई ल�।
• अपनी बाहों को नीचे लाएं और तीन सेकंड के िलए मु�ुराते �ए समा� 

कर�।
•  एक िमनट के िलए दोहराएं

इस अ�ास म� गहरी सांस लेने के साथ गित शािमल होती है, जो सम�य 
बढ़ाने और बाहों और कंधों म� ताकत बनाने म� मदद करती है। यह आपकी 
छाती म� मांसपेिशयों को भी खोलता है िजससे डायाफ्राम को िव�ार करने 
के िलए जगह िमलती है।

5 ज�ाई  से मु�ुराने  तक साँस 
लेने का �ायाम

यह जानकारी िन�िल�खत स्रोतो ंसे अनुकूिलत की गई है:
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 

अपनी पीठ के बल लेट जाएं और 
अपने घुटनों को मोड़ ल� तािक 
आपके पैरों का िनचला िह�ा 

िब�र पर िटका रहे।

• अपने हाथो ंको अपने पेट के ऊपर या उसके आसपास रख�।
• अपना मंुह पूरे समय बंद रख�।
• अपनी नाक से धीरे से सांस ल� और महसूस कर� िक आपका पेट ऊपर 

उठा �आ है।

3
बैठने के दौरान 
सांस लेने का 

�ायाम 

िब�र के िकनारे पर या मजबूत 
कुस� पर सीधे बैठ� ।

4 खड़े होकर सांस 
लेने का �ायाम

सीधे खड़े हो जाएं और अपने हाथों 
को अपने पेट के िकनारों के चारों 

ओर रख�।

• आपको पूरी तरह से सांस लेने की ज़�रत नहीं है - गितिविध के िलए बड़ी 
सांस को बचाएं।

• जैसे ही आप साँस छोड़ते ह�, बस हवा को अपने फेफड़ो ंसे धीरे से िनकलने 
द�; आपको हवा को बाहर धकेलन ेया बलपूव�क बाहर िनकालने की 
आव�कता नही ंहै। सांस छोड़ते �ए तनाव मु� महसूस कर�।

• एक िमनट के िलए दोहराएं।

• अपने िब�र के िकनारे पर या िकसी मज़बूत कुस� पर सीधे बैठ� ।
• अपने हाथो ंको अपने पेट के चारो ंओर रख�।
•  अपने होठों को बंद करके, अपनी नाक से धीर ेसे सांस ल� और महसूस कर� 

िक आपका पेट ऊपर उठा �आ है।
• एक बार जब आपके फेफड़ ेभर जाएं, तो अपने होठों को बंद रख� और 

गुनगुनाते �ए सांस छोड़�, िजससे "ह�म�" की आवाज आए। �ान द� 
िक आपके हाथ कैसे नीचे की ओर ह�।

• िफर से, अपनी नाक से �ास ल�, िफर गुनगुनात े�ए अपनी नाक से साँस 
छोड़�।

• एक िमनट के िलए दोहराएं।
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