
�াস-��াসৰ বয্ায়ােম ক'িভড-১৯ ৰ পাছত  আেপানাৰ হাওঁফাওঁ সু� হ'বৈল সহায় কেৰ। উে�গ আ� িচ�া দৰূ 
কৰাৰ উপিৰও ডায়া�ামৰ কাযর্ক্ষম আ� হাওঁফাওঁ ৰ ক্ষমতা বৃি�ত সহায় কেৰ। �াস-��াস সৰল আ� শা� 

হ'ব লােগ।
এজন িফিজঅ'েথৰািপে� আেপানাক তলত িদয়া ধৰণৰ বয্ায়াম সমূহৰ িনেদর্শ কিৰব।

�াস-��াসৰ 
বয্ায়াম

বয্ায়ামৰ অনুশীলন আৰ� নকিৰব আ� আপুিন িচিকৎসকৰ ৈসেত স�কর্  কৰক, যিদেহ আেপানাৰ : �ৰ ৈহ আেছ, উশাহ চ�� 
অথবা িজৰিণৰ সময়ত �াস-��াসৰ ক�নতা, বুকুৰ িবষ বা অিনয়িমত �দ��ন বা আেপানাৰ ভিৰ ফুিল েযাৱা।

িন�িলিখত লক্ষণসমূহৰ েকােনাবােটাৰ যিদ িবকাশ হয়, েতে� লেগ লেগই বয্ায়াম তয্াগ কৰকঃ মূৰ ঘূৰিণ, উশাহ চ��, বুকুৰ িবষ, 
ছাল েশতঁা পৰা, অিতিৰ� ভাগৰ, অিনয়িমত �দ��ন বা িযেকােনা লক্ষণ িযেটা আপুিন আপাতকালীন বুিল ভােৱ। 

1
ওপৰমুৱাৈক �ই 

থকা অৱ�াত 
�াস-��াসৰ 

বয্ায়াম

�াস-��াসৰ বয্ায়ামৰ সময়ত 
আপুিন তলমুৱাৈক �ই িদয়ক আ� 
আেপানাৰ মূৰেটা আেপানাৰ হাতৰ 
ওপৰত ৰাখক, যােত আপুিন উশাহ 

েলাৱাত সুিবধাজনক হয়।

2
তলমুৱাৈক �ই 
থকা অৱ�াত 
�াস-��াসৰ 

বয্ায়াম

•  আপুিন িবছনাৰ কাষত বা মজবুত চকী এখনৰ ওপৰত িচধাৈক বহক।

•  বা� দটুা ওপৰৈল উঠাই এটা দীঘলীয়া হািম মাৰক।

•  আপুিন বা� দটুাক তলৈল নমাওঁক আ� িতিন েছেক�ৰ বােব হঁািহ িদয়ক 
আ� সমা� কৰক।

•  এক িমিনটৰ বােব পুনৰাবৃত্িত কৰক।

এই অনুশীলনেটােয় গভীৰ �াস-��াসৰ ৈসেত গিতেকা অ�ভ�র্ � কেৰ, িযেয় 
কা� আ� বা�ৰ সম�য় গঢ়াৰ উপিৰও  শি� ৈতয়াৰ কৰাত সহায়ক হয়।

   ইেয় বুকুৰ মাংসেপশীেবাৰ মু� কেৰ আ� লগেত ডায়া�াম িব�াৰ হ'বৈল 
সুিবধাজনক ৈহ পেৰ।

5 হঁািহমুেখ কৰা �াস-��াসৰ 
বয্ায়াম

এই তথয্� তলত িদয়া উৎস সমূহৰ পৰা গৃহীত কৰা ৈহেছ।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 

আপুিন ওপৰমুৱাৈক �ই িদয়ক 
আ� আেপানাৰ আঁঠু

ভঁাজ কৰক, যােত আেপানাৰ ভিৰৰ 
তলুৱাখেনা িবছনাৰ ওপৰেত থােক।

•  আেপানাৰ হাত দখুন েপটৰ ওপৰত বা কাষত ৰাখক।
•  েগােটই সময়েছাৱাত আপুিন মুখখন ব� ৰাখক
•  আপুিন নােকেৰ লােহ লােহ উশাহ লওঁক আ� অনুভৱ কৰক েয 

আেপানাৰ েপটেটা ওপৰৈল ওফি� উ�েছ।

3
বিহ থকাৰ 
অৱ�াত 

�াস-��াসৰ 
বয্ায়াম

িবছনাৰ কাষত বা মজবুত চকী 
এখনৰ ওপৰত িচধাৈক বহক।

4
�য় ৈহ থকাৰ 

অৱ�াত 
�াস-��াসৰ 

বয্ায়াম

আপুিন �য় ৈহ িদয়ক আ� 
আেপানাৰ হাত দখুন েপটৰ কাষত 

ৰাখক।

•  আপুিন েজাৰৈক উশাহ েলাৱাৰ �েয়াজন নাই- ি�য়াকলাপ সমূহৰ বােব 
উশাহ বচাওঁক।

•  উশাহ এিৰ িদয়াৰ সময়ত েকৱল বায়ু িখিন লােহ লােহ
হাওঁফাওঁ ৰ পৰা এিৰ িদয়ক, আপুিন েজাৰৈক �াস এৰাৰ �েয়াজন নাই। 

�াস এিৰ িদয়াৰ সময়ত চাপমু� অনুভৱ কৰক।
•  এক িমিনটৰ বােব পুনৰাবৃত্িত কৰক।

•  আপুিন িবছনাৰ কাষত বা মজবুত চকী এখনৰ ওপৰত িচধাৈক বহক।

•  আেপানাৰ হাত দখুন েপটৰ কাষত ৰাখক।

•  ওঁঠ জেপাৱাৰ লগেত নােকেৰ লােহ লােহ উশাহ লওঁক আ� অনুভৱ 
কৰক েয আেপানাৰ েপটেটা ওপৰৈল ওফি� উ�েছ।

•  আেপানাৰ হাওঁফাওঁত বায়ু পূণর্ েহাৱাৈলেক আেপানাৰ মুখখন জপাই 
ৰাখক আ� হািমংৰ সময়ত উশাহ এিৰ িদয়ক, আ� হমমমমমম শ� 
কৰক। আেপানাৰ হাত দখুন েকেনৈক তলৈল নােম ধয্ান িদয়ক।

•  এক িমিনটৰ বােব পুনৰাবৃত্িত কৰক।

6 হািমংৰ �াস-��াসৰ বয্ায়াম


