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keÀesefJe[ - 19 ®eer ue#eCes keÀesCeleer?

१. ताप

२. थकवा

३. खोकला

४. घसा खवखवणे

५. वाहणारे नाक

६. जलाबु

७. पोटदखीु

८. उलटया होणे्

९. �नाय दखणेू ु

१०. धाप लागणे

११. वास कमी होण ेआिण चव गमावणे

keÀesjesveeJne³ejme cnCepes keÀe³e (keÀesefJe[ - 19)?
keÀesjesveeJne³ejme jesie (keÀesefJe[ - 19) meeme&-keÀesJner - 2 Üejs neslees. ³ee®ee ÒeecegK³eeves HegÀHeÌHegÀmeebJej HeefjCeece neslees. 
pesJne meb¬eÀefcele J³eeqkeÌle efMebkeÀles efkebÀJee KeeskeÀles, meb¬eÀefcele J³eeqkeÌleMeer Lesì mebHeke&À meeOetve efkebÀJee otef<ele Jemlet DeeefCe 
He=<þYeeieeMeer mebHeke&À meeOeuee peelees lesJne ne éemeveceeiee&Üejs Hemejlees. ne efJe<eeCet veekeÀ, leesb[ DeeefCe [esÈ³eebÜejs 
Mejerjele ÒeJesMe keÀjlees.
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How can  physiotherapy help in covid -19 patients?
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कोरोना िवषाणचा प�रणाम आप�या फ�फसांवर होतो, �यामळे वायकोशांम�य े�व (पाणी ) भरल ेजात ेआिण फ�फस खराब होतात ू ु ु ु ु ु ु

�यामळे ऑि�सजन (�ाणवाय ) ची दवेाणघवेाण होत नाही.ु ू

फ�फसांतील सामा�य वायकोश ु ु ु

फ�फसांतील खराब झालले ेवायकोश ु ु ु

र� 

वायकोश ु

र�ाची नळी.

र� 

वायकोश ु

Dee@eqkeÌmepeve

खराब झालले ेफ�फसु ु

कोिवड -१९ चा फ�फसांवर काय प�रणाम होतो ? ु ु

keÀeye&ve [e³eDee@keÌmeeF&[

keÀeye&ve [e³eDee@keÌmeeF&[

Dee@eqkeÌmepeve
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LekeÀJee keÀceer

nesCes.

कामाची 

काय� �मता 

वाढवण.े

फुफुसांम�य ेऑि�सजन 
ची दवेाणघवेाण 

वाढवण.े

े े ेिफिजओथरपी क िवड - १९ �या ��णांम�य कशी मदत करत?

HegÀHeÌHegÀmeeb®eer #ecelee
Jee{Ces

mvee³et®eer

leekeÀo Jee{Ces
íbo 

peesHeemeCes
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पढे झकन बसणे     ु ु ु   उशी घेऊन �यावर आरामात मान ठेवणे               

 पढे झकन उभे राहणे                    ु ु ु  मागे टेकन उभे राहणे ू

जर त�हाला दम लागला तर खालील  �माण ेशारी�रक ि�थत�च ेआचरण करा.ु

एखा�ा गो�ीचा आधार घेऊन आपले हात ि�थर करा जेणेक�न �ास घे�यास मदत होईल.

दम कमी करणा�या आरामा�या ि�थती. 
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l  कमीतकमी 30 िमिनटांसाठी या ि�थतीत शरीर ठेवा. 
l   ठरािवक वेळेनसार शरीराची ि�थती बदलत रहा. ु
l    पोटावर झोप�याने आप�या फ�फसातील मह�वा�या भागांम�ये चांग�या �कारे ऑि�सजन जातो .  ु ु
l    आप�या  थेरिप�टला तम�यासाठी सव��म शारी�रक ि�थती िवचारा.ु

 जागत अव�थते पालथं झोपन हालचाल /ृ ू
( आपली हालचाल बदल�या�या प�ती)

१) पालथं झोपणे 

२) उज�या  कशीवर झोपणे ु

४) डा�या कशीवर झोपणे ु

३) पाठीला आधार  देऊन/टेकन बसणे.ू

े ेफ�फसांनी अिधक चांग�या �कार �ास घ�यासाठी मदत करणा�या शरीरा�या ि�थती:ु ु
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आपण खोल �ास घेणे मह�वाचे आहे.
        आप�या नाकातन हळहळ �ास �या आिण आप�या ू ू ू
त�डातन (जण काही मेणब�ी िवजवत आहोत) फंकर मारत ू ू ु
( खाली िदले�या िच�ात दाखिव�या�माणे ) �ास बाहेर सोडा.

१) आप�या नाका�ारे हळहळ �ास आत म�य े�या ू ू
 (जा�त खोल नाही, नहेमी �माणचे �ास �या)

२) आप�या त�डातन ( जण काही मणेब�ी िवजवत आहोत) ू ू
हळहळ फंकर मारत  �ास 1-2-3-4 अस ेमोजत सोडा. ू ू ु
(जवेढा वळे नाकातन �ास �यायला लागला �या�या द�पट ू ु
वळे त�डातन �ास बाहरे सोडा).ू

२)  पोटाची ( नािभची) �सन ि�या - �ासा®³ee 
�नायचा  वापर क�न.ू ([e³eÖeÀece)

१.    िनवांत/ आरामात झोपा िकंवा बसा 
२.    पोटावर हात ठेवा
३.    आपलं पोट एका फ�या�माणे  अस�याची क�पना कराु
 जेणे क�न जे�हा आपण आप�या नाकातन �ास �यालू
 ते�हा आपला हात  बाहेर जाईल .
४. आिण जे�हा आपण त�डा�ारे �ास बाहेर सोडाल ते�हा हात 
 आत�या बाजला जाईल. ू
                               

HegÀHeÌHegÀmeeleerue Dee@eqkeÌmepeve®ee HegjJeþe megOeejC³eemeeþer keÀjeJe³ee®es éeemee®es J³ee³eece:
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कतीशील  �सन  ि�या:  ( Active Cycle Of Breathing Technique).ृ

जर त�हाला कफ असले तर हा �ासाचा �यायाम  करा. यात तीन ट�प ेअसतात ज ेएकि�तपण ेआप�याला आप�या छातीम�य ेु
असललेा कफ काढ�यास मदत करतात.

१. �ासावर िनयं�ण (आरामशीर �ास घेणे): आप�या नाकातन आरामात �ास �या आिण त�डातन  आरामात फंकर मारत �ास ू ू ु

 बाहेर  सोडा.( �वतःला थकव नका).ू

२.  बग�डयांचा िव�तार (खोल �ास): आप�या छातीवर आपले हात ठेवा. छातीला फलव�यासाठी एक दीघ� �ास �या, आपण आप�या ् ु

 मखा�ारे हळ हळ �ास बाहेर सोडा.ु ू ू

३. Hu. हिफंग / खोकला करणे: आपले त�ड उघडा आिण "हं" आवाज करा.
           * वरील ३ ही �ि�या 10-15 िमिनटांसाठी पनः करा. आव�यक अस�यास �या दर�यान िव�ांती �या. ु

१) �ासावर िनयं�ण 
(आरामात �ास �या). 
२०-३० meskebÀo साठी.

२) ३-४ वेळा खोल   
�ास.

३) �ासावर िनयं�ण 
(आरामात �ास �या)

४) ३-४ वेळा खोल   
�ास.

५) �ासावर िनयं�ण 
(आरामात �ास �या)

६) हिफंग क�न गरज 
पड�यास खोकला करणे.

खोल �सन .

�ासावर िनयं�ण. 

 हलका व लांब खोकला करा 

फ�फसांु ु े े ेम�य असलला कफ बाहर काढ�यासाठी 

efkeÀbJee

 �ासावर िनयं�ण. 

ceesþîeeves, nUgnUg KeeskeÀuee keÀje
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े ेईनसनिटव �पायरोम�ीः 
ह ेयं� कसं वापरायचं ?

I) िनवांत बसा
II) आप�या डो�यासमोर धरा

१. �याची एक  बाज ( mouthpiece ) त�डाम�ये धरा.ू

२. आप�या त�डातन �ास घेत, बॉल वर घेचा. (जण ��ॉनें) पाणी ओढन घेताय )    ू ू ू

३. यामळे बॉल वर उडेल.ु

४. (३ सेकंद ) �ास आत ध�न बॉल वर पकडन ठेवा.ू

५ . �यानंतर हळवारHeCes सोडा.ू

६.  हा �यायाम, दर २-३ तासाला करावयाचे आहे. ��येक वेळी 

      करतांना, १५ वेळा  करायचं आहे. 

८. काय��मता  वाढिव�यासाठी आप�या िफिजयोथेरिप�टचा 

     स�ला घेणे मह�वाचे आहे.

जर आप�याला ��णालयात, असताना ह े�ासा�या �यायामाच ेयं� द�ेयात आल ेअसले तर, 
िड�चाज� नंतर ही घरी �याचा वापर करा.
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शारी�रक हालचाल आिण काही �यायाम.     

शरीराची ताकद व काय��मता वाढव�यासाठी, संपण� शरीराच े�यायाम करण ेअ�यंत मह�वाच ेआह ेू

1. ��येक �यायाम, एका वेळी करतांना 10-15 वेळा Hejle करावा.
2. स�वातीला एका सेट Heemetve चाल  करा आिण नंतर दोन सेटम�ये �गती करा.ु ू
3. हे दररोज, िदवसातन  3-4 वेळा केले पािहजे.ू

खच�वर बसन ु ू
१. पायाचे पंजे वर व खाली करणे                                   २. एकावेळी एक मांडी वर खाली करणे  

(डावा आिण उजवा, एकानंतर एक)                                                                                              
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 ३. ३० सेकंदासाठी खच��या आधाराने एका पायावर GYes jne.ु
(डावा आिण उजवा, एकानंतर एक)

४. जागेवर पाय वर खाली करणे.  
(डावा आिण उजवा, एकानंतर एक)

खच�तन उठक बठैक: आपण खच�तन एक िमिनटांसाठी उठन  बस�याचा सराव क� शकता. आव�यकतेनसार आधार �यावा.ु ू ु ू ू ु
आपले थेरिप�ट आप�याला आव�यक असले�या �नायंची श�� सधार�यास स�ला देतील.ू ु

meg©Jeeleer®eer efmLeleer
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े५. चालण

१.  कमीत कमी 10 िमिनटांसाठी हळहळ चाल�यास स�वात करावी.ू ू ु
२.  हळहळ 20 िमिनटे पय�त चाल�याचा वेळ वाढवावा .ू ू
३.  गरज  अस�यास थोडं म�ये िव�ाम �ा.
४.  िदवसभरात कमीत कमी ३ वेळा चाला.
५.  खाली िदले�या दमा�या �माणात  2-3 पय�त (सौ�य ते म�यम ) प�र�म जाणवायला हवा.

       ही �केल आप�याला आप�या �ासो�छवासाची अडचण आिण �म पातळीब�ल िवचारते. आपण आरामात 
बोल�यास िकंवा गा�यात स�म असावे. हे 0 पासन स� होते िजथे आप�याला कोणतीही अडचण येत नाही आिण ू ु
10 ला संपते िजथे आप�याला �ास घेताना अ�यािधक अडचण येते. �हणन �या�माणे �ास घेताना आप�या ू
अडचणीला ० - १० म�ये मापा.

legcneuee peeCeJeCeeN³ee HeefjÞecee®es HeefjceeCe

HeÀkeÌle ue#eele ³esC³eeSJe{s               nuekesÀ                           pe[                       peJeU peJeU peemle

Deefpeyeele 
veener  

Lees[s 
nuekesÀ  

nuekesÀ  ceO³ece Lees[s 
peemle      

 peemle 
 KetHe 
peemle   

KetHe KetHe 
peemle

 0   1    2   3    4   5   6    7   8   9   10
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� े आप�या काय�मतची तपासणी:

�ास रो �याची �मता - ही चाचणी त�ही �वतः क� ुKe
शकता.
*     याम�ये त�हाला दीघ� �ास घेऊन, एक पासन, म�ये �ास ु ू
 न घेता, मोठयाने अंक मोजायचे आहेत,्
*    िकंवा �ास रोKe�याचा �य�न देखील क� शकता.
*   मोठयाने गाणे, गणगणने, वाचणे हे आप�या ् ु ु
 फ�फसासाठी सग�यात चांगले �यायाम आहेत.ु ु

२) आप�या चाल�या�या �मतचेी चाचणी : 
*  िफिजओथेरपी�ट आपली ६ िमिनट चाल�याची एक   
 सोपी चाचणी घेतील . आप�या दनंैिदन आय�यातील ु
 कामकाज कर�याची �मता �यात तपासली जाते.
* बह�दा, �या चाचणी म�ये, सहा िमिनट म�ये ३००- ४००  
 मीटर  अंतर चालता आले पािहजे.
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ै �आप�या वयि�क कायश��चा सदपयोग:ु
आपली (ऊजा�) वयैि�क काय�श�� जाणन घणे े  मह�वाच ेआह.े ज�ेहा उजा� कमी असले त�ेहा आपण खालील प�तीन ेकामक� ू
शकता.

१.  िनयोजन 

2.  कामांना  �ाधा�य दणे.े

3.  कामा�या म�य ेिव�ांती घणे.े

 4.  पोिझशिनंग (शारी�रक ि�थती / हालचाल).

DeeHeu³ee Jew³eeqkeÌlekeÀ keÀe³e&MekeÌleer®ee meogHe³eesie keÀjC³ee®es ÒeecegK³eeves 4 Heer Deensle.

efve³eespeve :

]  ef¬eÀ³eekeÀueeHe DeeefCe keÀecee®es efve³eespeve keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Deens. DeveeJeM³ekeÀ HeefjÞece ìeUe.

keÀeceebvee ÒeeO³eev³e osCes:

]   cenlJee®eer keÀeces Heefnues keÀje. pesJne Gpee& HeeleUer ®eebieueer Demesue lesJne®e pe[ keÀeces keÀje.

keÀecee®³ee ceO³es efJeÞeebleer IesCes :

]   keÀesCel³eener oesve keÀecee®³ee ceO³es HegjsMeer efJeÞeebleer IesCes.

HeesefPeMeefvebie (MeejerefjkeÀ efmLeleer / neue®eeue).

]   keÀesCelesner keÀece keÀjleevee legcneuee efkebÀJee Jemletuee DeM³ee efmLeleerle þsJee pesCeskeÀ©ve legce®eer Gpee& Jee³ee peeCeej veener. Mejerje®eer 

    keÀesCeleerner neue®eeue keÀjleevee éeemee®ee mecevJe³e þsJeeJee. keÀOeerner éeeme jesKetve þsJet vekeÀe.
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शारी�रक व मानिसक िव�ांती कशी �यावी:
 आपण आप�या शरीरास आराम कर�यास आिण मनास शांत हो�याची परवानगी िदली पािहज.े

१.  आपण आप�या आवडीचे शांत संगीत ऐक शकता.ू
२.  शवासन - आरामदायक ि�थतीत झोपा आिण डोळे बंद ठेवा आिण हळवारपणे आप�या �ासावर ल� �ाू
३.  आपण एक आनंददायक देखावा िकंवा गो�ीचा िवचार क� शकता आिण �वत: ला खप आनंदी बनव शकता. �वत: ला ू ू
 आजबाज�या वातावरणाची जाणीव क�न देऊ शकता जसे प�रसरातील संदर रंग, हवामान, एखादा देखावा - �या मधील ू ू ु
 �य��ना  जाग�क क� शकता.
४.   �वत: ला सांगा क� आपण ठीक आहात आिण आपण उज�ने प�रपण� होऊ शकताू
५.  �यवि�थत ल� ठेवा आिण आप�या भावनांना जाग�क करा. आिण जे�हा ताणतणाव िकंवा िचंता��त प�रि�थती जाणवेल 
 ते�हा  �यावर िनयं�ण िमळव�याचा �य�न करा. हळ खोल �ास घे�याचा सराव करा. एखा�ा जागेवर िकंवा �ासावर ल� ू
 क� ि�त करा . त�ही जप ही क� शकता.ु
 आप�या सव� इंि�यांचा वापर क�न आप�या सभोवताल�या गो��ब�ल जाणीवपव�क जाग�क रहा.ू
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ैएक सि�य आिण िनरोगी जीवनशली  असावी .

 �यसन करण ेटाळा/ �यसन म� रहा. - ु

अ�न: 

आप�या आहारत�ाने आप�याला सांिगत�या �माणे िनरोगी आहार �या. बंधनकारक नस�यास भरपर पाणी (हाय�ेशन) समािव� करा. ू
आप�या आहारात फळे आिण भा�यांचा समावेश करा. जर त�हाला एकदाच खा�याने थकवा जाणवत असेल तर िदवसभरात JesUsvegmeej ु
Lees[ Lees[s Kee . �यवि�थत, यो�य वेळी परेशी झोप �या DeeefCe meef¬eÀ³e peerJeveMewueer meeOee.        ु
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Keeueer efouesu³ee KeeskeÀu³ee®³ee efMe<ìe®eeje®es DeeefCe nelee®³ee mJe®íles®es vesnceer®e DevegmejCe keÀje.

   nelee®³ee keÀesHeN³ee®ee 
JeeHej keÀje.

©ceeueeves leeW[ 
PeekeÀe. 

ceemkeÀ efve³eefcele 
JeeHeje.  
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सामा�य सचनाू
१.  जवेणानंतर लगचे �यायाम क� नका िकंवा प�र�म 

 क� नका

२.  दम लागत अस�यास आप�या ि�याची गती कमी करा

३.  िम� आिण कटबंाशी बोला. ु ू

४.   अित�म क�न  �वतःला जा�त थकव नका.ू

५.   बाहरेील ऑि�सजनवर अस�यास, बारकाईन ेल� ठेवा. 

 �सनास जा�त �ास झा�यास डॉ�टरला सिचत करा.ु

ेआप�या डॉ�टरांचा, �यि�शिन�टचा आिण िफिजओथरिप�टचा स�ला �या,ू
�यां�याशी िनयिमत फॉलो उप ठेवा.

िफिजओथरेपी �कल आिण सट� र, सठे जीएसएमसी आिण केईएमएच, परळ, मंबई - 12ू ु
C.V.T.C., तळ मजला, खोली �मांक 16.
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[e@. nsceble osMecegKe
DeefOe<þelee, mesþ iees. megb. JewÐeefkeÀ³e ceneefJeÐeeue³e Je kesÀF&Sce ©iCeeue³e

©iCe efMe#eCe keWÀê
peveDeew<eOe JewÐekeÀMeem$e efJeYeeie, mesþ iees. megb. JewÐeefkeÀ³e ceneefJeÐeeue³e DeeefCe kesÀF&Sce ©iCeeue³e

efHeÀefpeDeesLesjHeer mketÀue DeeefCe meWìj, mesþ iees. megb. JewÐeefkeÀ³e ceneefJeÐeeue³e DeeefCe kesÀF&Sce ©iCeeue³e

 [e@. iepeeveve [er. JesuneU
ÒeeO³eeHekeÀ DeeefCe ÒecegKe

Yee<eeblej DeeefCe Òeeflecee:
SkeÀlee Heeìerue (efHe.ìer.)

KegMeeueer pewve (efHe.ìer.)

efj³ee veeJexkeÀj (efHe.ìer.)

ceefMeje meesHeejerJeeuee (efHe.ìer.)

Òeefceuee ueesnkeÀjs (efHe.ìer.)

peevnJeer ceebpejskeÀj (efHe.ìer.)

ef[efpeìue mebHeeove : meef®eve ceneef[keÀ (©iCe efMe#eCe keWÀê)

 [e@. ³egJejepe yeer. ®eJneCe
De@ef[Meveue ÒeeO³eeHekeÀ 

 [e@. keÀecee#eer Yeeìs
ÒeeO³eeHekeÀ Scesjsìme

 [e@. mejmJeleer De³³ej (efHe.ìer.)
ÒeeO³eeHekeÀ DeeefCe ÒecegKe

 mebkeÀuHevee DeeefCe efveefce&leer

[e@. ceeefj³ee Heer. peer³eeboeveer (efHe.ìer.)
men³eesieer ÒeeO³eeHekeÀ


