
તમારા �ફઝ�યોથેરા�પસ્ટ 
સાથે પે�સ�ગનો ઉપયોગ 
કેવી ર�તે કરવો

હાટ�  રેટ મો�નટ�ર�ગ
તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને તમારા હાટ�  રેટને કેવી ર�તે લેવો તે શીખવી શકે છે. તે પછ�, પથાર�માંથી બહાર નીકળતા 
પહેલા દરરોજ સવારે તમારા �દયનો દર લો. તમારા સાપ્તા�હક સરેરાશના �મ�નટ દ�ઠ 15 ધબકારાની અંદર તમારા 
ધબકારાને રાખવાથી PESE �ું જોખમ ઓછુ�  થ�ું જોઈએ.
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�ું હુ�  �ારેય વધારે કર� શકુ� ?

• જ્યારે તમારા લક્ષણો �ુધરે ત્યારે તમને ઓછ� નબળાઇ અને ઓછા થાકનો અ�ુભવ થશે. તમાર� પ્ર�ૃ��ના 
સ્તરને �ૂબ ધીરે ધીરે કેવી ર�તે વધારવો તે માટ ેતમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે કામ કરો, જેમ કે કેટલીક 
કોર-મજ�ૂતીકરણની કસરતો કરવી અથવા તમે 10% �ુધી વ�ુ ચાલી શકો.

• વાસ્ત�વક અને લવચીક બનો - સાપ્તા�હક �ટ�ન બનાવવાનો પ્રયાસ કરો, પર��ુ સ્વીકારો કે કેટલાક �દવસોમાં તમારે 
બી� કરતા વ�ુ આરામની જ�ર પડશે અને તમારા �ટ્રગસર્ને ટાળો.

•  લક્ષણો કે તમે જે પ્રાપ્ત ક�ુ� નથી તેના કરતાં તમાર� �સ�દ્ધઓ પર ધ્યાન કે�ન્દ્રત કરો.

 પોસ્ટ એક્સરશનલ લક્ષણમાં વધારો (PESE) ને ટાળવા માટ ેપ્ર�ૃ�� દર�મયાન પે�સ�ગ એ સ્વ-વ્યવસ્થાપન વ્�ૂહરચના છે.
પે�સ�ગ કરતી વખતે તમે તમાર� પાસે જેટલી ઉ�ર્ હોય તેના કરતા ઓછ� પ્ર�ૃ�� કરો, પ્ર�ૃ��ઓ ટૂ�ક� રાખો અને ઘણી વાર આરામ કરો.
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તમારા ઉ�ર્ ભંડાર  / સંગ્રહ �વશે �ણો

• તમા��  ઉ�ર્ ભંડાર  એ છે કે તમાર� પાસે દરરોજ કેટલી  ઉ�ર્ છ� - આ બદલાશે તેથી કોઈ પ્ર�ૃ�� અને 
   લક્ષણ ડાયર�નો ઉપયોગ કર�ને તમાર� બેઝલાઇન શોધવા�ું શ્રે� છે. તમા��  “બેઝલાઈન” તે છે જે તમે સારા 
   �દવસ પર એકદમ સરળતાથી કર� શકો છો અને ખરાબ �દવસ પર ફક્ત કર�  જ શકો છો.
• તમારે હ�મેશાં કસરતને અંતે થોડ�   ઉ�ર્ છોડવા�ું લ�ય રાખ�ું જોઈએ - જ્યાં �ુધી તમે થાક ન અ�ુભવો ત્યાં �ુધી ચા�ુ ન રાખો.

તમાર� પાસે કેટલી ઉ�ર્ છે તે �ણો

તમાર� પ્ર�ૃ�� અને લક્ષણ ડાયર�એ કેટલાક પેટનર્ બતાવવા�ું શ� કર�ું જોઈએ. તમે હવે તમારા પ્ર�ૃ�� સ્તરોને ઘટાડ� અથવા 
સંશો�ધત કર� શકો છો જેથી કર�ને તમે PESE અથવા "કે્રશ" ને �ટ્રગર ન કરો. આ તમને સારા અને ખરાબ બંને �દવસો પર 
�ળવી રાખી શકે તે પ્ર�ૃ���ું સ્તર શોધવા માટ ેમદદ કરશે, �સવાય કે તમાર� પાસે ફર�થી માંદગીનો ઉથલો થાય. PESE ના 
પ્રાર� �ભક સંકેતોને ઓળખવા�ું શીખો અને કે્રશ ટાળવા માટ ેતરત જ સ્ટોપ, આરામ, પે�સ�ગ કરો.

તમાર� પ્ર�ૃ��ઓની યોજના કેવી ર�તે કરવી તે શીખો

• તમારે એક �દવસ અથવા અઠવા�ડયામાં ખરેખર �ું કરવાની જ�ર છે તેને પ્રાધાન્ય આપો. પ્ર� કે �ું બધી પ્ર�ૃ��ઓ જ�ર� છે. 
બીજુ�  કોઈ કર� શકે? �ું હુ�  પ્ર�ૃ��ને બદલી શકુ�  છુ�  જેથી તે મારા માટ ેસરળ હોય?

• �દવસ માટ ેતમારા �ુખ્ય અગ્રતા�ૂણર્ કાય�માં યોજના બનાવો. તમારા આરામના સમયની યોજના બનાવો જેથી 
�દવસમાં પે�સ�ગ રહે.

• પેસ�ગ - તમાર� પ્ર�ૃ��ને બાક�ના �વરામ સાથેના નાના અને વ�ુ વ્યવ�સ્થત કાય�માં વહ�ચો.

• આનંદ - તમાર� �વનની �ુણવ�ામાં �ુધારો કરવામાં સહાય માટ ેતમે જે વસ્�ુઓથી આનંદ મળે તેના પર થોડ� ઉ�ર્ ખચર્ કરો.

શ�ક્ત કેવી ર�તે બચાવી શકાય તે શીખો

• ના કહેવા�ું શીખો.

• “થોડુ�ક વધારે કરો”ની લાલચને ટાળો
• ઓછ� શ�ક્તનો ઉપયોગ કરવા તમાર� પ્ર�ૃ��ઓમાં ફેરફાર કરો.

• શોટ�  કટ લો અને મદદ  માંગો

પ્ર�ૃ��ઓ વચ્ચે આરામ કરવા�ું શીખો

• આરામનો અથર્ સં�ૂણર્પણે ન્�ૂનતમ પ્ર�ૃ�� અને ઓછ� અથવા માન�સક ઉ�ેજના ની તદ્દન ગેરહાજર�.

• આરામ દરમ્યાન ટ�વી અને સો�શયલ મી�ડયા જેવી ઉ�ેજક પ્ર�ૃ��ઓ ટાળો.

• તેના બદલે કેટલાક ધ્યાન અને / અથવા �ાસ લેવાની કસરતનો પ્રયાસ કરો.
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પ્ર�ૃ�� મેનેજમેન્ટ અથવા પે�સ�ગ એ થાક અને પોસ્ટ એક્સરશનલ લક્ષણમાં વધારો (PESE) મેનેજ કરવા માટ ેસલામત અને 
અસરકારક માગર્ છે.  હાટ�  રેટ મો�નટ�ર�ગ એ થાક અને PESE ને મેનેજ કરવા માટ ેસલામત અને અસરકારક ર�ત હોવાની 
સંભાવના છે.

ગ્રેડેડ કસરત ઉપચારનો ઉપયોગ ન કરવો જોઇએ, ખાસ કર�ને જ્યારે PESE લક્ષણ તીવ્રતા થી હાજર હોય


