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क्र. स.ं सूची पृष्ठ सं. 

1 स ांस लेने की मदु्र एां एवां व्य य म 4 - 9 

2 म ाँसपेशियों एवां जोड़ों की समस्य एाँ 10-19 

3 ध्वशन एवां शनगलने की  समस्य एाँ 20-21 

4 ध्य न एवां स्मशृि की समस्य एाँ 22 

5 दशैनक क यों में समस्य एाँ 23-24 

6 घबर हट / िन व की समस्य एाँ 25 

7 सांदर्भ 26 

 

 

 

  



3 कोविड-19 संक्रमण के बाद पुनिाास, अ.भा.भौ.चि.पु.सं., मंुबई 

 

 

 

क्योंकक कोविड़ 19 शरीर के साथ-साथ मानससक स्िास््य को भी प्रभावित करता 
है, इससिए व्यक्क्त को अपनी संक्रमण से पहिे की क्स्थतत तक िापस िान े के 
सिए व्यापक पुनिाास के प्रयास ककए जाने िाहहए । 
शकसी र्ी परु नी बीम री के इल ज को ज री रखें और शवपरीि शस्िशि में अपने शिशकत्सक स े

पर मिभ लें । 

 

 

 

कोविड 19

स ंस फूलने 

की 

समस्य ए ँ म ँसपेवियों

एिं जोड़ों

की 

समस्य एँ

ध्िवन एिं 

वनगलने 

की  

समस्य एँध्य न एिं 

स्मृवि की 

समस्य एँ

दैवनक 

क यों में

समस्य एँ

घबर हट / 

िन ि की

समस्य एँ
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स ांस लेने की मदु्र  और व्य य म 

कोशवड 19 के ब द स ांस फूलन  स म न्य ह।ै  

घबर हट, स ांस फूलने की समस्य  को बढ़ िी ह ै| 

ि ांि रहें | 

स ंस फूलने की समस्य  को कम करने की मुद्र ए ँ

1.  करिट के बल ऊँच  लेटन  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. आगे की ओर झुक कर बैठन   

 

 

 

 

 

 

 

 

सांस फूलने 
की समस्याए ँ
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3.  आगे की ओर झुक कर बैठन  

 

 

 

 

 
 

 

 

4.  आगे की ओर झुक कर खड़े होन  

 

 

 

 

 

 

 

 
5.  पीठ क  सह र  लेकर खड़े होन  
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स ंस लेने की िकनीकें  

 

1.  वनयंविि स ंस लेन  

 एक ह ि को छ िी पर और दसूरे को पटे पर रखें । 

न क से इस प्रक र स ांस लें शक पटे पर रख  हआु ह ि 

ऊपर उठे और इसके ब द मुाँह से स ांस को छोड़ें । 

आर म से धीरे-धीरे स ांस लें । 

 

2. गवििील श्वसन 

गशिशवशधय ाँ (जैसे - सीशढ़य ाँ िढ़न ) से पहल ेन क से स ांस लें िि  िढ़िे समय मुाँह द्व र  स ांस छोड़ें ।  

 

वसकुड़े हुए होंठो से स ंस छोड़न  

2 वगनने िक न क से धीरे-धीरे स ंस लें, अपने होंठों को वसकोड़ें और 4 वगनने िक स ंस को मुँह से ब हर 

छोड़ें । 
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खंवडि श्व स 

अपने ह थों को अपनी छ िी के ऊपर रखें, न क 

से गहरी स ंस लें और मँुह से स ंस छोड़ें | 

(Ex.1) 

 

 

 

अपने ह थों को अपनी छ िी के वनचले 

वहस्से के बगल में रखें, न क से गहरी स ंस 

लें और मँुह से स ंस छोड़ें | (Ex.2) 

 

 

 

 

 

िक्ष विस्ि र व्य य म 

1. जब आपके ह थ ऊपर उठें िब न क से स ंस लें, जब 

आपके ह थ नीचे ज ए ँिब मंुह से स ंस छोड़ें |  
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2. अपने वसर के पीछे अपने दोनों ह थों को 

वमल ए,ँ जब आपकी कोहवनयों के बीच की 

दूरी बढ़े िो न क से स ंस लें िथ  जब 

कोहवनय ँ प स आयें िो मुँह से स ंस छोड़ें | 

 

 

 

 

 

 

3. अपने दोनों ह थों को आपने वसर से उपर उठ िे 

समय न क से स ंस लें और ह थों को नीचे ल िे 

समय मुँह से स ंस छोड़ें | 
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इन्सेंवटि स्प यरोमेट्री  

 
इन्सेंवटि स्प यरोमीटर एक उपकरण है जो फेफड़ों की क्षमि  बढ़ ने मे सह यि  करि  है । 

 
इसे प्रत्येक 2-3 घंटे में 15 ब र दोहर ए ँ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

चेि िनी : अपने स्प यरोमीटर को दूसरों को प्रयोग न करने दें । 

  

नली को मंुह में पकड़कर मंुह से सांस 
अंदर िीिंें| 

र्ेंद को ऊपर उठाने के ललए अच्छी तरह 
से सांस लें| 

जब तक हो सके आराम से सांस अंदर 
लेते रहें | 

नली को हटाकर धीरे धीरे मँुह से सांस 
छोड़ें| प्रकिया को दोहराए|ं 
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ि रीररक व्य य म 

ल भ : 

✓ आरोग्यि  बढ़ एाँ |                                           

✓ िन व कम करें और मनोदि  सधु रें |   

✓ सांिलुन और समन्वय में सधु र करें |   

✓ स ांस लेने की समस्य  को कम करें | 

✓ म ांसपेिीय िशि को बढ़ एाँ | 

 

व्य य म वनयम :  

1) हमेि  व मभ-अप करें | 

2) आर मद यक कपड़े व जिूे पहनें |  

3) ख ने के एक घांटे ब द   

4) िरीर में प नी की कमी न होन ेदें | 

5) ि ांि व ि वरण में व घर के अांदर ही व्य य म करें | 

 

स िध वनय  ँ:  

यशद आपको शनम्न मे से कुछ महसूस हो िो िुरांि व्य य म करन  छोड़ें और डॉक्टर से सांपकभ  करें : 

1) कमजोरी य  उल्टी की शस्िशि  

2) स ांस लेने की समस्य  

3) िक्कर आन   

4) जरूरि से ज्य द  पसीन  आन  / गील पन होन  

5) छ िी मे अकड़न होन   

6) ददभ क  अि नक बढ़ ज न  

 

व्य य म करिे समय के स्िर 

1) शबन  रुके परू  व क्य बोल  ज  सके िो → कशठन व्य य म शकय  ज  सकि  ह ै| 

2) अगर शबलकुल र्ी नहीं बोल प  रह ेिो → व्य य म रोकें  | 

3) परू  व क्य एक य  दो ब र रुक कर बोल  ज  सके → विभम न व्य य म ज री रख  ज  सकि  है  | 

स ांस फूलने की समस्य  होने पर पषृ्ठ 4 पर बि ई गई स ांस लनेे की मदु्र ओ ां क  प्रयोग करें | 

  

 

म ँसपेवियों  

एिं जोड़ों की 

समस्य ए ँ
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व मभ-अप व्य य म : 

अवशध = 5 शमनट   दोहर न  = 2-4 ब र 

1.  कंधे उचक न  

 

 

 

 

 

2.  कंधों को घुमन  

       

 

 

 

 

3.  दोनों ओर झुकन  
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4.  घुटनों को उठ न  

 

 

 

 

 

 

 

 

5.  टखने को ऊपर- नीचे करन  

 

 

 

 

 

 

6.  टखने को घुम न  
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आरोग्यि  व्य य म : 

1)  एक ही स्थ न पर  वसप ही की िरह चलन  

 
 

 
जरूरि पड़न ेपर कुसी क  सह र  शलय  ज  सकि  ह ै| 

प्रत्येक परै से 10 ब र दोहर एाँ | 

 

 

 

 

 

2)  सीवढ़य ँ चढ़न  : 

 
नीि ेकी सीढी क  प्रयोग करें | 

सह रे के शलए रेशलांग क  प्रयोग शकय  ज  सकि  ह ै| 

प्रत्येक परै से 10 ब र दोहर एाँ | 

        

 

 

चलन  

—  जरूरि पड़न ेपर व कर, बैस खी, य  डांडे क  प्रयोग शकय  ज  सकि  ह ै| 

—  समिल जमीन पर िलन  प्र रम्र् करें | 

—  धीरे-धीरे िलने की गशि को िब िक बढ़ एाँ जब िक िेज़ िलन  सहन शकय  ज  सके (जब िक स ांस रुकने जैसी शस्िशि 

महससू न होने लगे) 
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जॉवगंग य  स इवकल चल न  

—  आपने डॉक्टर की सल ह लेकर ही जॉशगांग य  स इशकल िल एाँ | 

बलवधभक व्य य म :  

हफ्िे में 3 ब र 

3 सेट 

प्रत्येक व्य य म को 10 ब र दोहर एाँ | 

प्रत्येक सेट के बीि मे 1-2 शमनट क  अांिर ल दें | 

स ांस फूलने में िकलीफ होन ेकी शस्िशि मे दोहरवों की सांख्य  कम करें | 

यशद आप व्य य म से सही हो रह ेहैं िो डांबल के वजन को बढ़ एाँ | 

व्य य म क  कशठन शहस्स  करने के शलए गहरी स ांस लें व प्रय स के दौर न स ांस छोड़ें | 

यशद आपके प स डांबल नहीं ह ैिो 1 से 1.5  शलटर की बोिल क  प्रयोग करें | 

 

1)  ब इसेप्स कर्लसस 
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2)  दीि र को धक्क  देन  

 

 

 

 

 

 

 

3)  भुज ओ ंको ऊपर नीचे करन  

 

 

 

 

 

 

 

4) घुटनों को सीध  करन  
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5)  खड़े होने ि बैठने की प्रवक्रय   

 

 

 

 

 

 

 

 

6)  दीि र के सह रे उकडु बैठन  ि खडे होन  
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7)  ऐवड़य ँ उठ न  

 

 

 

 

 

 

 

 

ि ंि करने के व्य य म : 

अवशध : 5 शमनट 

एक ही स्ि न पर धीमी गशि से िलन  : 2 शमनट 

व मभ-अप व्य य म को दोहर न  (बठैन /खड़े होन ) 

म ांसपेिीय शखांि व : 15-20 सेकां ड  स के शलए हर शखांि व कों रोककर रखें | 

 

1) ब ज ूक  वखंच ि 
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2)  कंधे क  वखंच ि 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3)  हैमवस्टं्रग वखंच ि 
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4)  वपंडली वखंच ि  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5)  क्ि ड्स क  वखंच ि  
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ध्िवन समस्य ए ँ

a) बोलिे रहें | 

b) यशद िक ज एाँ िो रुक ज एाँ | 

c) बड़बड़ एाँ/शिल्ल एाँ नहीं |  

d) स ांस फूलने में िकलीफ होने पर रुकें  और स ांस लेने की  मदु्र ओ ां क  प्रयोग करें | 

e) गनुगनु न  िरुू करें | 

f) अन्य वैकशल्पक िकनीकें  जैसे : शलखन  य  टेक्सशटांग क  प्रयोग करें | 

g) ब र-ब र प नी पीिे रहें | 

 

वनगलने की समस्य  : 

1) सीधे बैठकर ही ख एां य  शपये | 

2) ख ने के आध ेघांटे ब द िक सीधे रहें | 

3) अलग-अलग द्रव्यि  (पिल /ग ढ़ ) व ल ेपद िों क  सेवन करें | 

4) िरुू म ेमलु यम, गील ेर्ोजन िि  ब द में छोटे र् गों मे कटे हुए र्ोजन क  सेवन करें | 

5) ध्य न से व धीरे-धीरे ख एां | 

6) र्ोजन को छोटे र् गों में व िब  कर ख एां  | 

7) र्ोजन के अगले शनव ले से पहले मुाँह को ख ली करें व बीि में प नी शपये | 

8) यशद ख न  गले मे अटक ज ए य  ख ांसी हो िो ठीक होने िक रुकें  | 

 

आह र : 

1) उपलब्ध सांिुशलि आह र क  सेवन करें | 

2) आहर में ि ज ेफल व हरी पत्तेद र सशब्जयों को ि शमल करें | 

3) वस /क बोशहडे्रट की जगह प्रोटीन क  सेवन करें | 

4) अशधक नमक व वस  व ले र्ोजन से बिें | 

5) प नी अशधक शपय े| 

6) जांक फूड/स्रीट फूड को ख न ेसे बिें | 

7) कोशवड सांक्र मण से पहले डॉक्टर द्व र  बि ई गयी आह र सिूी क  प लन करें | 

 

 

ध्िवन एिं 

वनगलने की  

समस्य ए ँ
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वनगलने की प्रवक्रय  को सुध रने के व्य य म 

1)  होठों की पकड़ के वलए व्य य म   

 

 

 

 

 

 

2)  ठोडी को ग दसन पर लग न  ओर 

वनगलन  

ख ने-पीने की िीजों को अपने मुांह में रखिे हुए, 

अपनी ठुड डी को शजिन  हो सके अपनी छ िी के 

प स रखें । 

अपनी ठुड डी को अपनी छ िी से सट कर 

ख न /पीन  शनगल लें | 
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ध्य न ि स्मृवि समस्य ए ँ

शनम्नशलशखि गशिशवशधय ां की ज  सकिी ह:ै 

1. कह नी किन व प्रश्नोत्तर दोहर न  | 

2. ि ि के पत्तों के जोड़े बन न  | 

3. दोहर न  व अभ्य स करन  | 

4. स्मशृि खेल खेलन  | 

5. य दद श्ि को बढ़ ने व ली िकनीकों क  उपयोग एवां अभ्य स | 

6. अनसु्म रक, क यभ करने की सिूी, फ्लैि क डभ आशद क  प्रयोग करन  | 

7. अलग-अलग िीजों, व्यशियों, वणभन त्मक शित्रों के न म बि न  | 

 

 

 

 

 

 

ध्य न ि 

स्मृवि 

समस्य ए ँ
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 दैवनक जीिन के क यस  

शनम्नशलशखि गशिशवशधय ां की ज  सकिी ह:ै  

1) क यभ को िय करन  | 

2) व स्िशवक लक्ष्य बन न  | 

3) यशद िक ज ए िो रुके | 

4) कशठन क यों के बीि में सरल क यभ करन  | 

5) यशद अवश्यकि  हो िो सह यि  लें | 

6) क यों को सरलि  से करें | 

7) क यभ पर धीरे-धीरे व पसी क  प्रबांध करे | 

8) बच्िों की दखेर् ल में सह यि  ले और धीरे धीरे रुशियों की ओर व पस ज ने क  प्रय स करें |   

घर पर क यस करने हेिु अनुकूल मुद्र ए ँ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

दैवनक 

क यों में 

समस्य ए ँ
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वनम्न उप यों क  अनुसरण करें 

1) िौच :  

• ब र्लटी/मग/टॉइलेट पेपर आवद को पहुँच में रखे | 

• ढीले कपड़े पहने | 

• वबस्िर के प स ि ले कमोड और पेि बघर प्रयोग वकए ज  सकिे हैं | 

 

2) नह न  : 

• जरूरि की चीजों को पहुँच में रखे | 

• कुसी य  स्टूल ि ह थ में पकडने ि ले ि िर प्रयोग करें  | 

 

3) कपड़े पहनन : 

• पहनने के वलए कपड़े पहले से ही ब हर वनक लकर रवखये | 

• आर मद यक ि ढीले कपड़े पहनें | 

• नीचले िरीर को वबन  आगे झुके पहले ढ़कें  | 

 

4) सजन  : 

• स म नों को अपनी पहुँच में रखें | 

• कुसी य  स्टूल पर बैठें ि अपने आप को आगे झुकने से बच ने के वलए अपनी कोहनी य  मेज क  इस्िेम ल 

करें | 

 

5) भोजन बन न  

• स ध रण भोजन बन ए ँ| 

• कम से कम बिसनों क  प्रयोग करें | 

• स म ग्री को सही िरह से एक जगह पर रखें | 

• चीजों को उठ ने की बज य वखसक यें | 

• बिसनों को धोने से पहले वभगो कर रखें िथ  खुले स्थ न पर सुख यें | 
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घबर हट/िन ि प्रबंधन 

1) अच्छी नींद लें, समय को वनयंविि करने के वलए अल मस क  प्रयोग करें  | 

2) सोने के वलए अंधेरे और ि ंि ि ि िरण क  चुन ि करें | 

3) वनकोवटन और िर ब क  प्रयोग कम से कम करें | 

4) सही म ि मे ि संिुवलि भोजन करें  | 

5) ि रीररक रूप से सवक्रय रहें  | 

6) अपने दोस्िों ि ररश्िेद रों से संपकस  बन यें रखें  | 

7) मनोदि  को ठीक करने के वलए संगीि सुनें, वकि बें पढ़ें य  आध्य वत्मक वक्रय  करें | 

8) धीरे-धीरे अपनी दवैनक गविविवधयों को बढ़ ए ँ | 

9) ध्य न करें, गहरी स ंस लेने की िकनीकों ि सक र त्मक सोच अपन ए ं| 

10) पहेवलयों ि कंप्यूटर गेवमंग जैसे वदम गी व्य य मों मे व्यस्थ रहें | 

 

 

“अगर आप उड़ नहीं सकते तो दौड़ड़ये 

अगर आप दौड़ नहीं सकते तो चड़िये 

अगर आप चि नहीं सकते तो रेंड़गये 

कुछ भी कररये, िेड़कन हमेशा आगे बढ़ते रड़हये” 

 

-  माड़टिन िूथर ड़किं ग (जूड़नयर) 

 

 

 

घबर हट/ 

िन ि की 

समस्य ए ँ
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