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कर्ोिनक  ऑब्सटर्िक्टव  पल्मोनरी  िडजीज  पिरचय   

कर्ॉिनक  ऑब्सटर्िक्टव  पल्मोनरी  िडजीज  (COPD) एक  कर्ॉिनक  लंग  िडजीज  है,  जो  कर्ॉिनक  बर्ᲂकाइिटस,  

एिम्फसीमा  और  कर्ॉिनक  अस्थमा  के  कारण होने  वाले  कर्ॉिनक  एयरवे  ऑब्स्टर्क्शन  की िवशेषता  है। 

इसके  कारणᲂ  मᱶ  धूमर्पान,  बार-बार  ᳡सन  संकर्मण,  एलजᱮ  के  पर्ित  शरीर  की  पर्ितिकर्या  और  वायु  पर्दषूण  

शािमल  हᱹ। 

 

तीन  मुख्य  पर्कार  के  सामान्य  लक्षण  हᱹ  

 

1. कर्ोिनक  बर्ᲂकाइिटस 

मुख्य  लक्षण  हᱹ  खांसी,  सांस  लेने  मᱶ  तकलीफ,  और  बहुत अिधक  ᳣ेिष्मक  थूक,  कभी-कभी  मवाद  

जैसा  या  खूनी। 

 

2. कर्ॉिनक  ऑब्सटर्िक्टव  पल्मोनरी  एिम्फसीमा 

मुख्य  लक्षण  सांस  की  तकलीफ  और  सायनोिसस  के  रूप  मᱶ  हाइपोिक्सक  लक्षण  हᱹ,  लेिकन  

नुकसान  की  िडगर्ी  एिल्वयोली  और  बर्ᲂची  पर  िनभर्र  करती  है।  हल्के  मामलᲂ  मᱶ,  तेज  चलने  या  

सीिढ़यां  चढ़ने से  सीने  मᱶ  जकड़न  और  सांस  की  तकलीफ  हो  सकती  है।  कपड़े  पहनने  या  लेटे  

रहने  पर  भी  यह  धीरे-धीरे  सांस  की  तकलीफ  मᱶ  बदल सकता  है। 

 

3. िमिशर्त  पर्कार 

लक्षण  उपरोक्त दोनᲂ  का  िमशर्ण  हᱹ। 
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अिधकांश  रोिगयᲂ  मᱶ  लक्षणᲂ  मᱶ  पिरवतर्नशीलता  होती  है,  िजसमᱶ  तीवर्  िरलैप्स,  िरकवरी  और  

िस्थरीकरण  शािमल  हᱹ।  मुख्य  उपचार  िवकल्पᲂ  मᱶ  बर्ᲂकोस्पज़म  से  राहत,  संकर्मण  को  िनयंितर्त  

करने,  कफ  और  लार  को  साफ  करने,  ᳡ास का  समन्वय  करने  और  कािडर्योरेिस्परेटरी िफटनेस,  

स्वतंतर्ता  और  जीवन  की  गुणवᱫा  मᱶ  सुधार के  िलए  शारीिरक  कायर्  मᱶ  सुधार  लाने  के उ᳎ेश्य  से  दवा  

और  शारीिरक उपचार  शािमल  हᱹ। 
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कर्ॉिनक  ऑब्सटर्िक्टव  पल्मोनरी  िडजीज  के  िलए  िफिजयोथरेेपी 

ल᭯य 

सीओपीडी  (COPD)  मᱶ  िफिजयोथेरेपी  की  मुख्य  भूिमका  रोगी  की  शारीिरक  शिक्त,  ᳞ायाम  

सहनशीलता  और  दैिनक  जीवन  का  सामना  करने  की  क्षमता  को  बनाए  रखना  और  सुधारना है।  

 

 मरीजᲂ  की  िरकवरी  क्षमता  को  उजागर  करना 

 रोिगयᲂ  और  उनकी  देखभाल  करने  वालᲂ का  िव᳡ास  और  सीओपीडी (COPD) से  िनपटने  की  

उनकी  क्षमता मᱶ  वृि᳍  करना 

 

िफिजयोथेरेिपस्ट  मरीजᲂ  और देखभाल  करने  वालᲂ  के  िलए  िरकवरी  मᱶ  भागीदार  हᱹ,  जो  रोिगयᲂ  और  

दखेभाल  करने वालᲂ  के  साथ  काम  करने के  िलए  पेशेवर  सलाह  और  सहायता  पर्दान  करते  हᱹ  और  

बीमारी  के  िखलाफ  उनकी  लड़ाई  और  समाज  मᱶ  िरकवरी और  पुनमूर्ल्यांकन  की  िदशा मᱶ  काम  करते 

ह।ᱹ 

 

 

तीवर्  पुनरावतर्न  ( एक्यूट  िरलपै्स )  

जसेै-जसेै  िस्थित  िबगड़ती  जाती  है  और  खराब  होती  जाती है ,  िफिजयोथरेेिपस्ट  रोगी  

की  मदद  करने  पर  ध्यान  कᱶ िदर्त  करेगा 

 संिचत  बलगम को  हटाने  मᱶ   

 सांस  की  तकलीफ  दूर  करने  मᱶ   



 

6 

PT-for-COPD 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

 

 फेफड़े  की  कायर्क्षमता  मᱶ  सुधार  और  उपचार  मᱶ  तेजी करने  मᱶ   

 

 

िरकवरी  की  अविध 

जब  िस्थित  िनयंतर्ण  मᱶ  होगी,  तो  िफिजयोथरेेिपस्ट  रोगी  का  मागर्दशर्न  करेगा।   

 ᳡ास  का  समन्वय  करने  मᱶ   

 अस्थमा  का  पर्बंधन  करने  मᱶ   

 शारीिरक  शिक्त  का  उपयोग  करने  मᱶ   

 उिचत  घरेलू  ᳞ायाम  और  दखेभाल  करने मᱶ   

 

 

िस्थर  अविध 

िफिजयोथेरेिपस्ट  करᱶगे 

 उपयुक्त  घरेलू ᳞ायाम  िवकिसत  करेगा   

 लक्षण  पर्बंधन पर  िशिक्षत  करेगा   

 घरेलू  ऑक्सीजन  मशीनᲂ  या  संबंिधत  सहायक  उपकरणᲂ  को  ᳞ विस्थत  करेगा  

और  देखभाल  करने  वालᲂ  के  िलए  उिचत  घरेलू  िशक्षा  पर्दान  करेगा  तािक  

मरीजᲂ  को  समाज  मᱶ  पुन:  स्थािपत  करने मᱶ  मदद  िमल  सके। 
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रोगी  स्व-दखेभाल  और   

एक्यूट  अटैक  िदशािनदᱷश 

शत ᱸ लक्षण कारर्वाई/मागर्दशर्न 

 

हमेशा  की  तरह  दिैनक  गितिविधयᲂ  का  सामना  

करने  मᱶ  सक्षम 

 सामान्य  भूख 

 थकू  की  िस्थरता  और  रंग  सामान्य  

ह ै

 डॉक्टर  के  बताए  अनुसार  

िनयिमत  दवा लेना 

 उिचत  स्तर  पर  दैिनक  

᳞ायाम 

 संतुिलत  आहार 

 जीवन  की  लय  को  

िनयंितर्त  करना 

 

लक्षणᲂ  मᱶ  बदलाव  रात  मᱶ  दमा  और  खांसी  अिनदर्ा  का  

कारण  बनती  ह ै

 सांस  की  तकलीफ  मᱶ  वृि᳍ और  

थकान  मᱶ  वृि᳍ 

 सदᱮ  और  फ्लू के  लक्षण  और  

बुखार 

 सामान्य  से  गितिविधयᲂ  का  सामना  

करने  की  कम क्षमता 

 डॉक्टर  ᳇ारा  पहले  से  

िनधार्िरत  खुराक  पर  

मौिखक  स्टेरॉयड  लेना 

 अपने  िचिकत्सक  ᳇ारा  

पहले  से  िनधार्िरत  खुराक  

पर  मौिखक  

एंटीबायोिटक्स ( आमतौर  

पर  सूजन-रोधी दवाᲐ  के  
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 अपयार्᳙  भूख 

 थकू  का  बढ़ना और  गाढ़ा  होना,  

सामान्य  से  अिधक  पीले  या  हरे  रंग  

का  होना  है। 

रूप  मᱶ  जाना  जाता  है )  लᱶ,  

यह  ध्यान  मᱶ  रखते  हुए  िक  

आपको  उपचार  के  पूरे  

पाᲹकर्म  को  पूरा  करना  

होगा। 

 

लक्षण  िबगड़  जाते  हᱹ  

और  अिधक  गंभीर  हो  

जाते  हᱹ  

 दवाईयां  बढ़ाने के  बाद  भी  लक्षणᲂ  

मᱶ  सुधार  नहᱭ हो  रहा  है  

 शीघर्  अनुवतᱮ  कारर्वाई  की  

᳞वस्था  करने के  िलए  

िवशेषज्ञ  आउट पेशᱶट  

क्लीिनक  से  संपकर्  करᱶ  

करᱶ। 

 

जोिखम  की  जानकारी  सांस  की  अत्यिधक  कमी;  आराम  

करने  और  गितिविध  बंद  करने  से  

सांस  फूलने  का  स्तर  कम  नहᱭ  

होगा 

 िनकटतम  आपातकालीन  

कक्ष  मᱶ  तत्काल  िचिकत्सा  

की  तलाश  करᱶ 
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सांस  की  तकलीफ  कैसे  कम  करᱶ  

1. िसकुड़े  हुए  होठᲂ  से  सांस  लेना 

पस्डर्-िलप  बर्ीिदगं  एक  सांस  लेने  की  तकनीक  है  जो  ᳡ासनली  के  संकुचन  के  कारण  होने  वाली  

सांस  की  तकलीफ  को  दूर  करने  के  िलए  ᳡ासनली  के  संकुचन  या  अवरोधन  मᱶ  सुधार  करती  है। 

 

तरीके   

 अपने  कंधᲂ  को  आराम  दᱶ  और  अपनी  नाक  से  ᳡ास  लᱶ 

 अपने  होठᲂ  को  तब  तक  बंद  करᱶ  जब  तक  िक  एक  छोटा  सा  गैप  न  रह  जाए। 

 अपने  होठᲂ  से  धीरे-धीरे  सांस  छोड़ᱶ 

 साँस  लेना  /  साँस  छोड़ने  का  समय  अनुपात  लगभग  1:2 

 साँस  लेना:  1.2 िगनना   

 साँस  छोड़ना: 1,2,3,4 िगनना   

 

2. आत्म-िवशर्ाम  मुदर्ा 

िवशर्ाम  मुदर्ाएँ  ऐसी  मुदर्ाएँ  हᱹ जो  ᳡सन  की मांसपेिशयᲂ  को  इस  तरह  से  कायर्  करने  मᱶ  मदद  करती 

हᱹ  जैसे  िक  ᳡सन  भार  को कम  करना  और  आराम  पर्भाव  पर्ा᳙  करना। 

 जब  रोगी  को सांस  की  तकलीफ  महसूस  होती  है,  तो  िस्थित  के  अनुसार  आराम  करने  और  सांस  

की  तकलीफ  और  ᳡सन  भार  को  दूर  करने  के  िलए  िन᳜िलिखत  आसनᲂ  का  उपयोग िकया  जा  

सकता  है।   

 



 

10 

PT-for-COPD 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

 

एक  तरफ  ऊंचा  लेटᱶ   

 एक  तरफ  लेटᱶ  

 अपने  ऊपरी  शरीर  को  सहारा देने  के  िलए  कई  तिकयᲂ  का  

उपयोग  करᱶ   

 

 

 

आगे  झुक  कर बैठᱶ    

 कुसᱮ  पर  बैठᱶ , मेज  पर  मुलायम  तिकया  रखᱶ।   

 आगे  की  ओर झुकᱶ  और  अपनी  कोहिनयᲂ को  टेबल  पर  

िटका  दᱶ  

 यिद  कोई  टेबल  नहᱭ  है,  तो अपनी  कोहनी को  अपने  घुटनᲂ  

पर  रखᱶ। 
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आगे  की  ओर झुकना   

 रेिलंग  या  सहारे  के  िलए  िकसी  िस्थर  वस्तु के  साथ  आगे की  ओर  

झुकᱶ  

 रेिलंग  पर  हाथ  और  हाथ  झुके  हुए  हᱹ  

दीवार  के  िखलाफ  खड़े  

होना   

 दीवार  के  साथ  पीठ  लगाना   

 पैर  थोड़े  अलग  करना   

 हाथ  नीचे,  ऊपरी  धड़  थोड़ा 

मुड़ा  हुआ,  कं धे  िशिथल। 

सांस  की  तीवर् कमी  के  मामले  मᱶ  

 शांत  रहᱶ 

 गितिविध  तुरंत  बंद  करᱶ  

 एक  सामान्य  आराम  की  मुदर्ा  धरण  

करᱶ   

 िसकुड़े  हुए  होठᲂ  से  सांस  लेना 

 यिद  आवश्यक हो  तो  

बर्ोन्कोडायलेटसर् का  पर्योग  करᱶ 

 

3. पर्भावी  सांस  िनयंतर्ण 

डायाफर्ािमक  ᳡ास  एक  पर्भावी  ᳡ास  िविध है  जो  पर्दशर्न मᱶ  सुधार  करती  है  और  सांस  की  तकलीफ 

को  कम  करती  है। 

 

तरीके   

यिद  आपको  सांस  लेने  मᱶ  किठनाई  हो  रही है ,  तो  अधर्-लेटी  हुई  िस्थित लᱶ ,  अपने  कंधᲂ  को  आराम  

दᱶ,  अपने  हाथᲂ को  अपने  ऊपरी  पेट  पर  रखᱶ और  अपने  पेट  को  सांस  लेते  हुए  महसूस करᱶ;  जैसे  ही 

आप  अपने  मुंह  से  साँस  छोड़ते  हᱹ,  महसूस  करᱶ  िक  आपका  पेट  थोड़ा  अंदर  खᱭच रहा  है। 
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 

 

 

 

4. समिन्वत  ᳡ास और  आत्म-िवशर्ाम  के  िलए  ᳞ायाम 

समिन्वत  ᳡ास एक  ᳡ास  ᳞ ायाम  है  िजसमᱶ  ᳡ास  की  लय  शारीिरक  गितिविध  से  मेल  खाती  है  और  

सांस  की  तकलीफ  को  कम कर  सकती  है  और  गितशीलता  बढ़ा  सकती  है।  शारीिरक  और  

मानिसक  तनाव  को  कम  करने,  थकान  को  दूर  करने  और  सांस  की तकलीफ  को  कम  करने  के  

िलए  आत्म-िवशर्ाम  अभ्यास पर्ितिदन  दोहराया  जाना  चािहए। 
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थकू  िनकालने के  तरीके 

थकू  और  लार के  संचय  से  वायमुागर्  मᱶ  रुकावट  और  सांस  की  तकलीफ हो  सकती  है, िजससे  िनमोिनया  

हो  सकता  है।  उिचत  थूक  िनष्कासन  थूक  को  पर्भावी  ढंग  से  हटाकर  सांस  की  तकलीफ  और  जीवाणु  

संकर्मण  को  कम  करने  मᱶ  मदद  कर  सकता  है। 

 

1. थकू  िनकालने की  िस्थित 

शरीर  की  सही िस्थित  का  उपयोग  करके,  थकू  को  उिचत ᳡ास  के  साथ बाहर  िनकाला  जा  सकता  

है  और  थूक  को  सू᭯म  वायुमागर्  से  मुख्य वायुमागर्  मᱶ  वापस  लाया  जा  सकता  है। 

 

तरीके 

िफिजयोथरेेिपस्ट  मरीजᲂ  को  थकू  की  उिचत िस्थित  से  मेल  खाने  के  िलए  घर  पर  अपने  शरीर  को  

ऊपर  उठाने  और  सहारा  दे ने  के  िलए  कई  तिकयᲂ  का उपयोग  करने  का  िनदᱷश  दतेे  हᱹ।   
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 डायफर्ाम  के  साथ  तीन  से  पांच  सांसᱶ  या होठᲂ  को  िसकोड़कर  अलग-अलग  

पोजीशन  मᱶ  एक  गोलाकार  तरीके  से  िलया  जाता  है,  िजसमᱶ  कभी-कभी  थकू  की  

खांसी  होती  है ,  कभी-कभी  थूक  के  िनष्कासन  के  साथ, िजसे  घर  पर  स्व-

सहायता  िविधयᲂ  का  उपयोग  करके  आवश्यक  होने  पर त्विरत  िकया जा  

सकता  है। 

 

 

एहितयाती  उपाय 

 भोजन  के  एक घं टे  के  भीतर  पर्दशर्न  न  करᱶ। 

 हाई  ब्लड  पेर्शर  के  मरीजᲂ  को  आसन  सही  करना  चािहए। 

 मदुर्ा  मᱶ  थूक  िनकालने  की  आवृिᱫ  िदन  मᱶ  कम  से  कम  एक  से  दो  बार होनी  चािहए; थूक  

की  मातर्ा  बढ़ने  पर  आवृिᱫ बढ़ाई  जा  सकती  है। 

 यिद  आपको  पोस्टुरल  िनकासी  के  दौरान  चक्कर  आना  या  बेचनैी  का  अनुभव  होता  है,  तो  

तुरंत  एक  आरामदायक  िस्थित  मᱶ  लौट  आएं  और  फॉलो-अप  के  िलए  अपने  िचिकत्सक  से  

संपकर्  करᱶ। 
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2. ᳡ास  अभ्यास और  कफ  वाले  थूक  के  ि नष्कासन  की  तकनीक 

 थकू  को  अिधक आसानी  से  बाहर  िनकालने  मᱶ  मदद  के  िलए  ᳡ास  ᳞ ायाम  का  उपयोग िकया  जाना  

चािहए। 

 यिद  थूक  को  िनकाला  नहᱭ  जा  सकता  तो  कई  बार  तेजी से  सांस  बाहर  िनकालने  की कोिशश  करᱶ 

 लगातार  खांसी  के  कारण  सांस  की  तकलीफ  से  बचᱶ  और  छोटे-छोटे बेर्क  लᱶ  

 यिद  कफ  बहुत गाढ़ा  है,  तो  बैठ  जाएं  या  गमर्  पानी  िपएं,  तािक  इसका िनष्कासन  आसान  हो  सके। 
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᳞ायाम 

᳞ायाम  दैिनक जीवन  की  मांगᲂ  का  सामना करने  के  िलए शरीर  की  क्षमता  और  सहनशिक्त  को  बढ़ाता  

है,  जबिक  ᳞ायाम  की  कमी से  शारीिरक  पर्दशर्न,  थकान और  सांस  की तकलीफ  कम हो  सकती  है। 

इसिलए,  एक  सही  और  िनयिमत  पर्िशक्षण  कायर्कर्म  बनाए  रखना  महत्वपूणर्  है। 

 

᳞ायाम   की  गणना  और समायोजन 

᳞ायाम  की  मातर्ा  की  गणना करने  के  कई  तरीके  हᱹ,  िजनमᱶ  से  सबसे  आसान  गणना  के  आधार  के  रूप  

मᱶ  हृदय  गित  का  उपयोग  करना  है।  यिद  आप  अपने  ᳞ायाम  के  दौरान अपनी  हृदय  गित  को  अपनी  

अिधकतम  हृदय  गित  के  60-80% तक  बढ़ा  सकते  हᱹ,  तो  आप  ᳞ायाम  के  िन᳜,  मध्यम  या  उच्च  स्तर  

पर  पहुँच  गए हᱹ।  ( तािलका  1  देखᱶ )  

 

चूंिक  हृदय  गित  कई  कारकᲂ से  पर्भािवत  होती  है,  ᳞ायाम  के  दौरान  अपनी  खुद की  ᳞िक्तपरक  

भावनाᲐ  का  आकलन  करना महत्वपूणर्  है,  जसेै  सांस  की  तकलीफ  और  पर्यास।  ᳞ ायाम  करने  के  बाद  

आपको  सहज  और  स्वाभािवक  महसूस  करना  चािहए,  अन्यथा  अिधक  ᳞ायाम  करने  का  जोिखम  होता  

ह।ै 

 

वास्तव  मᱶ,  ᳞ायाम  की  तीवर्ता  िनयुिक्त  की  शारीिरक  िस्थित  और  उ᳎ेश्य  पर  िनभर्र  करती  है।  

सामान्यतया,  िफटनसे  और  धीरज  मᱶ  सुधार के  िलए  कम  से  मध्यम  तीवर्ता  का  ᳞ ायाम  पयार्᳙  है।  उन  

लोगᲂ  के  िलए जो  ᳞ायाम  के  दौरान  सांस की  तकलीफ  का  अनुभव  करते  हᱹ,  ᳞ायाम  की  मातर्ा  की  

गणना  करने  और  समायोिजत  करने  के  िलए  हृदय  गित  का  उपयोग  करने  के  अलावा,  आप  अस्थमा 

स्केल  और  तनाव  स्केल  का  भी  उपयोग  कर  सकते  हᱹ। 
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 ᳞ायाम  की  मातर्ा  को  मध्यम या  गंभीर  ᳡ास  क᳥  मᱶ  समायोिजत  करने  के  िलए  [ दखेᱶ  टेबल  2  

अस्थमा  स्केल ( गेर्ड  3-5) ]।  

 हल्का  काफी  हल्का  से  कुछ सख्त  महसूस करना  [ स्टेर्स स्केल  (11 -  13 िडगर्ी )  के  िलए  तािलका  3  

दखेᱶ ]।  

 कम  से  कम  88 -  90% ऑक्सीजन  संतृि᳙  ( पल्स  ऑक्सीमीटर  का  उपयोग  करके  िनधार्िरत  िकया  

जा  सकता  है) ।  

 

एक  बार  जब  आप  ᳞ ायाम  के  एक  िनि᳟त स्तर  के  अभ्यस्त  हो  जाते  हᱹ,  तो  आपको  धीरे-धीरे  ᳞ ायाम  की  

मातर्ा  जैसे  ᳡ासहीनता,  पर्यास  स्तर,  समय  या  आवृिᱫ को  समायोिजत  करना  चािहए। 

तािलका  1:  आयु,  हृदय  गित और  ᳞ायाम के  बीच  संबंध 

उमर् अिधकतम  

हृदय  गित 

हृदय  गित ᳞ायाम   के  बीच  मᱶ  

हृदय  गित 

᳞ायाम  के  दौरान  

उच्च  हृदय  गित 

20 200 120 140 160 

30  190 114 133 152 

40 180 108 126 144 

50 170 102 119 136 

60 160 96 112 123 

70 150 90 105 120 

80 140 84 98 112 

( अिधकतम  हृदय  गित  = 220 -  स्वयं  की  आयु )  
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तािलका  2:  अस्थमा  स्केल 

0 कुछ  भी  नहᱭ कुछ  भी  नहᱭ 

0.5 बहुत,  बहुत  हल्का   बहुत,  बहुत  हल्का   

1 बहुत  हल्का बहुत  हल्का 

2 हल्का   हल्का   

3 संतुिलत संतुिलत 

4                      कुछ  गंभीर कुछ  गंभीर 

5  गंभीर   गंभीर   

6   

7 बहुत  गंभीर   बहुत  गंभीर   

8   

9  बहुत,  बहुत  गंभीर   बहुत,  बहुत  हल्का   

10 ज्यादा  से  ज्यादा ज्यादा  से  ज्यादा 

 

तािलका  3:  तनाव  ( स्टेर्स )  स्केल 

6   

7 बहुत,  बहुत  हल्का बहुत,  बहुत  हल्का 

8   

9  बहुत  हल्का बहुत  हल्का 

10   
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         11  काफी  हल्का काफी  हल्का 

12   

13 कुछ  कठोर   कुछ  कठोर   

14    

15 किठन    किठन    

सोलह   

17 बहुत  किठन बहुत  किठन 

18    

19  बहुत,  बहुत  किठन बहुत,  बहुत  किठन 

20   
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घर  पर  ᳞ायाम   

मध्यम  मातर्ा  मᱶ  घरेलू  ᳞ायाम  सीओपीडी(COPD) वाले  लोगᲂ  को  उनके  िदल  और  फेफड़ᲂ  को  मजबूत 

करने  और  उनके  शारीिरक  कायᲄ  मᱶ  सुधार  करने  मᱶ  मदद  कर  सकता  है। 

 

स्टेर्िचंग  एक्सरसाइज 

स्टेर्िचंग  एक्सरसाइज  गदर्न  और  कंधᲂ  के  लचीलेपन  को  बढ़ाने  और  छाती  को  फैलाने मᱶ  मदद  करते हᱹ ,  

और  इसे  धीरे-धीरे  और  पर्त्येक  िदशा  मᱶ  िजतना  संभव  हो उतना  िखंचाव  के  साथ  िकया  जाना  चािहए।  

पर्त्येक  िकर्या  को  दस  बार  दोहराएं,  िदन मᱶ  तीन  बार। 

 

स्टेर्िचंग  एक्सरसाइज  1 

बैठे  या  खड़े  होकर  दोनᲂ  कंधᲂ  को  ऊपर  उठाएं  और  5  सेकंड  तक  रोकᱶ , िफर  धीरे-धीरे  उन्हᱶ  आराम दᱶ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

स्टेर्िचंग  एक्सरसाइज  2 


