
�રહે�બ�લટેશન �ું છે?
�રહે�બ�લટશેન એ પ્રયત્નો છે જે  વ્ય�ક્તઓને
રો�જ�દા પ્ર�ૃ��ઓમાં કામગીર�ને શ્રે� બનાવવા, 
તેમની સં�ૂણર્ સંભાવના પ્રાપ્ત કરવા અને �શક્ષણ, 
કાયર્, મનોર�જન અને અથર્�ૂણર્ �વનની �ૂ�મકાઓમાં 
ભાગીદાર�ને સક્ષમ બનાવવા માટનેા �ુન:પ્રાપ્ત અથવા 
સમાયો�જત  કરવામાં આવે છે.

સલામત અને અસરકારક   �રહે�બ�લટશેન 
સ્વાસ્થ્યની �ુનઃપ્રા�પ્તનો �ૂળ ભાગ છે.

�વલં�બત COVID �ું  �રહે�બ�લટશેન, તેના 
લક્ષણો, લ�યો અને પસંદગીઓના આધારે 
વ્ય�ક્તને અ�ુ�પ હો�ું જોઈએ

COVID-19 માંથી સ� થતા વ્ય�ક્તઓ�ું  �રહે�બ�લટશેન દરેક 
માટ ેઅલગ છે. અહ�  કેટલાક શબ્દોછે જે તમારા અ�ુભવને શ્રે� 
ર�તે વણર્વી શકે છે:

�રહે�બ�લટેશન અને 
�વલં�બત COVID

કસરતથી જોખમ ઘટાડવા માટ ેઅને વ્ય�ક્તના લક્ષણો વ�ુ ખરાબ ન થાય તેની ખાતર� કરવા માટ ે�વલં�બત COVID વ્યાયામ 
�પ્ર�સ્ક્રપ્શનનો  સંભાળ�ૂવર્ક ઉપયોગ કરવો જોઈએ. �રહે�બ�લટશેન�ું લ�ય શ્રમ પરના ઓ�ક્સજનના ઘટાડાને અટકાવવા�ું છે. 
હાયપરવે�ન્ટલેશન અને �ાસ લેવાની પદ્ધ�તના �વકારના સંકેતો હોય ત્યાં  �સન �નષ્ણાંત �ફઝ�યોથેરા�પસ્ટ મદદ કર� શકે છે. 

ગ્રેડેડ કસરત ઉપચારનો ઉપયોગ ન કરવો જોઇએ, ખાસ કર�ને જ્યારે PESE લક્ષણ તીવ્રતા થી હાજર હોય. www.world.physio/wptday
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વલ્ડ�  હેલ્થ ઓગ�નાઇઝેશન ભલામણ કરે છે કે�વલં�બત COVID �ું  �રહે�બ�લટશેનમાં લોકોને હાલની લક્ષણોની મયાર્દામાં  
ઉ�ર્ના સ્તર માટ ેસલામત અને વ્યવસ્થા�પત યોગ્ય ગ�તએ રો�જ�દા પ્ર�ૃ��ઓ શ� કરવા �વશે �શક્ષણ આપ�ું જોઈએ, અને 
પ�રશ્રમને થાકના �બ�દ ુતરફ કે લક્ષણો વ�ુ ખરાબ  થવા તરફ ધકેલી દેવો જોઈએ નહ�.

•   પોસ્ટ ઇન્ટને્સીવ  કેર �સન્ડ્રોમ
•   વાયરલ પછ�નો થાક
•   અંગને કાયમી �ુકસાન
•   �વલં�બત COVID

તમાર� જ��રયાતોને શ્રે� ર�તે �ૂણર્ કરવા માટ,ે �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમારા આરોગ્ય અને  �રહે�બ�લટશેન કાયર્ક્રમના ભાગ �પે અન્ય 
આરોગ્ય વ્યવસા�યકો સાથે કામ કરશે. લક્ષણો�ું કારણ સમજવા અને શોધવા માટ ે�વ�વધ પર�ક્ષણો હાથ ધરવામાં આવી શકે છે 
જેમ કે:

તમે અ�ુભવતા લક્ષણોને ધ્યાનમાં લઇ ને, તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ 
તમને એક વ્ય�ક્ત તર�કે માનશે અને સારવાર શ� કરતા પહેલા 
તેના અંતગર્ત કારણને �ણશે.

લક્ષણોના સ્વ-વ્યવસ્થાપનને ટકેો આપવા માટ ેઅસરકારક  
�રહે�બ�લટશેનમાં આ શામેલ હોઈ શકે છે:
          •   પ્ર�ૃ�� પે�સ�ગ
          •   હાટ�  રેટ મો�નટ�ર�ગ
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