
तपा�को �फ�जयोथेरा�पस्टसंग
कसर� पेिसंगको �योग गन�?

मटुुको धडकनको दर अनगुमन गन�
तपा�को �फ�जयोथेरा�पस्टले तपा�को हृदय दर कसर� िलने भनेर िसकाउन सक्छ। त्यसपिछ ओछ्यानबाट उठ्न ु
अिघ हरेक �बहान तपा�को मटुुको दर िलनहुोस।् तपा�को मटुुको दरलाई ह�ाको औसतमा १५ �बट �ित िमनेट 
िभ� रा�ाले �प.इ.एस.इ. को जो�खम कम हुनसक्छ।
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के म अझ धेरै गनर् सक्छु?

• जब तपा�को लक्षणहरूमा सधुार आउँछ तपा� कम कमजोर� र थकान अनभुव गनुर्हुनेछ। तपाईको गित�विध स्तरहरू 
कसर� �बस्तारै बढाउने भन्ने कुरा प�ा लगाउनको लािग तपा�को �फ�जयोथेरा�पस्टसँग िमलेर काम गनुर्होस,् जस्त ै
के�ह आधारभतू बल �दान गन� व्यायाम गनुर्होस ्वा १०% ले �हंड्न सक्ने मा�ा बढाउनुहोस।्

• व्यावहा�रक हुनहुोस ्र लिचलो रहनुहोस ्- सा�ा�हक तािलका बनाउने �यास गनुर्होस,् तर स्वीकानुर्होस ्�क के�ह �दन 
तपा�लाई अरूहरू भन्दा बढ� आराम चा�हन्छ र तपा�को ��गरहरूबाट बच्नुहोस।्

• लक्षणहरूको सट्टामा वा के तपा�ले �ा� गनुर्भएन भन्ने कुराको सट्टामा तपा�को उपल�ब्धहरूमा ध्यान �दनुहोस ्।

पोस्ट एक्जसर्नल िसम्पटम एक्सासब�सन (�प.इ.एस.इ.)बाट बच्नको लािग गित�विधको �ममा पेिसंग एक आत्म-व्यवस्थापन रणनीित हो।
पेिसंग गदार् तपा�ले आफूसंग भएको श�� भन्दा कम काम गन�, आफ्ना गित�विधहरूलाई छोटो रा�े र �ाय: आराम गन� गनुर्हुन्छ।
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तपा�को उजार्को भण्डारको बारेमा जानकार� रा�ुहोस।्

• पा�को उजार्को भण्डार भनेको तपा�संग हरेक �दन कित श�� छ भन्न ुहो। कुन ैगित�विध र लक्षणको डायर� �योग गरेर 
तपा�को आधारभतू प�ा लगाउन यो फरक फरक हुन्छ। तपा�को “आधारभतू” भनेको जनु तपा� एउटा रा�ो �दनमा सहज ै
गनर् सक्नहुुन्छ र केवल खराब �दनमा मा� गनर् सक्नहुुन्छ।

• व्यायामको अन्त्यमा तपा�ले सँध ैकेह� ऊजार् छोड्ने ल�य रा�पुदर्छ।जबसम्म तपा� थाकेको महससु गनुर्हुन्न 
त्यितबेलासम्म तपा� व्यायाम जार� नगनुर्होस।्

तपा�संग कित उजार् छ भनेर जानकार� रा�ुहोस।्

तपा�को गित�विध र लक्षणको डायर�ले केह� ढाँचाहरू देखाउन सरुु गनुर्पदर्छ। अब तपा� आफ्नो गित�विधका स्तरहरू कम गनर् 
वा प�रमाजर्न गनर् सक्नहुुनेछ ता�क तपा� �प.इ.एस.इ.लाई ��गर गनुर्हुन्न अथवा “�याश” हुनहुुन्न। यसले तपा�लाई आफ्नो 
गित�विधको स्तर प�ा लगाउन म�त गदर्छ जसमलाई तपा� दबु ैरा�ा र नरा�ो �दनहरूमा कायम रा� सक्नहुुन्छ, जबसम्म 
तपा�को पुन: संचय हँुदैन �प.इ.एस.इ.का �ार�म्भक संकेतहरू िचन्ने �यास गनुर्होस ्र फेर� असफल हुनबाट बच्नको लािग 
तरुून्त ैस्टप, रेस्ट र पेस सरुू गनुर्होस।्

आफ्ना गित�विधहरूको योजना कसर� बनाउने िसक्नुहोस।्

• �ाथिमकता �दने: तपा�ले एक �दन वा ह�ामा के गनुर्पछर् भनेर �ाथिमकता �दनहुोस।् सब ैकामहरू आवश्यक छ �क छैन भनेर 
�� गनुर्होस।्के अरु कसैले गनर् सक्छन?् के म गित�विध प�रवतर्न गनर् सक्दछु ता�क त्यो मेरो लािग स�जलो होस?्

• योजना बनाउने: एक �दनको लािग तपा�को �मखु �ाथिमकतामा पन� कायर्हरूको योजना बनाउनुहोस।् तपा�को �दनलाई गितमा 
लानको लािग �व�ाम समयमा योजना बनाउनुहोस।्

• गित िमलाउने: तपा�को गित�विधलाई �व�ाम �ेकहरू स�हत सानोसानो व्यव�स्थत कायर्हरूमा छुट्टयाउनहुोस।्
• खशुी हुने: जीवनको गुणस्तर सधुार गनर्को लािग केह� ऊजार् आफू रमाउने िचजहरूमा खचर् गनुर्होस।्

आफ्नो उजार् कसर� जोगाउने भनेर िसक्नुहोस।्

• हंुदैन भन्न िसक्नुहोस।्
• अिलकित धेरै गन� �लोभनबाट बच्नुहोस।्

• कम ऊजार् �योग गनर् आफ्नो गित�विधहरू प�रमाजर्न गनुर्होस।्
• छोटो कटौतीहरू अपनाउनुहोस ्र म�तको लािग सोध्नहुोस।्

कायर्हरूको बीचबीचमा �व�ाम िलन िसक्नुहोस।्

•  आरामको भनेको एकदमै न्यनूतम गित�विध र थोरै वा कुन ैमानिसक उ�ेजना नहुन ुहो।
•  �व�ामहरूको बेलामा उ�ेजक हुन सक्ने गित�विधहरू, जस्त ै�टभी र सामा�जक संजालबाट जोिगनहुोस।्
•  यसको सट्टामा के�ह ध्यान र/अथवा सास फेन� अभ्यास गनुर्होस।्
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गित�विध व्यवस्थापन वा पपेिसं थकान र पोस्ट एक्जसर्नल िसम्पटम एक्सासब�सन (�प.इ.एस.इ.)को �बन्ध गनर्का 
लािग एक सरु�क्षत र �भावकार� हस्तके्षप हुन सक्छ। मटुुको दर अनगुमन थकान र �प.इ.एस.इ.को �बन्ध गनर् को 
लािग एक सरु�क्षत र �भावकार� हस्तके्षप हुन सक्छ।
�ेडेड एक्ससार्इज थेरापी �वशेष गर� पोस्ट-एक्जसर्नल  िसम्पटम एक्सासरब�शन भएको बेलामा �योग गनुर् हँुदैन।


