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 فراعت اک یراميب یرنوملپ لیوا  ٹواکر یمئاد
 تيصوصخ یک سج ےہ یراميب یمئاد کيا یک ںوڑهپيهپ (COPD) یراميب یرنوملپوالی  ٹواکر یمئاد

 تاہوجو يک سا ۔ےه ٹواکر نيم ؤاہب ےک اوه يمئاد ےس ہجو يک ہمد يمئاد روا ايفيسيما ،سٹئاکنورب یمئاد
 يئاضف روا لمعدر اک مسج رپ جينزرلا ،نشکيفنا ےلاو ےنوہ راب راب ےک سناس ،یشون وکابمت ںيم

 ۔ںيہ لماش یگدولآ
 

 ۔ںيہ ماسقا مہا نيت یک تاملاععام 
 

 برونکائٹس  اويل ناج .1
 یک پيپ یهبک یهبک وج ،ںيہ کوهت یمغلب هدايز تہب روا یراوشد ںيم ےنيل سناس ،یسناهک تاملاع مہا

 ۔ےہ اتوہ ینوخ اي حرط
 

 ايفيسيما یرنوملپوالا  ٹواکر یمئاد .2
 يک ناصقن نکيل ،سسونئاس روا لينے ميں دشواری سناس ےسيج ںيہ تاملاع کسکوپئاہ تاملاع مہا

 ےنهڑچ نايهڑيس ای ےنلچ زيت ،نيم تالماعم معتدل ۔ےہ رصحنم رپ یچنورب روا یلوويلا یرگڈ
لينے  سناس ہتسہآ ہتسہآ ہی ۔ےه يتکس وه اديپ لينے ميں دشواری سناس روا نڑکج یک ےنيس ےس

 ۔يهب ےئوه ےٹيل شوماخ ای پہننے  ےڑپک ہک کت ناہی ،ےه اتکسوه بارخ کت ميں شديد دشواری
 

 مسق طولخم .3
 ۔ںيہ بکرم اک ںونود لااب ہجردنم تاملاعاس کی 

 ،شديد بيماری هرابود لومشب ،ےہ اتوہ ناحجر اک نرٹيپ ريغتم ےک تاملاع ںيم ںوضيرم رت هدايز
 دصقم اک نج ،نيہ لماش يپارهتويزف روا ادويات نيم آپشنز مہا ےک جلاع ۔ماکحتسا روا یباي تحص

 مہ نيم ےنيل سناس ،اناٹہ وک کوهت روا بلغم ،انرک لورٹنک وک نشکيفنا ،انرک رود وک مزاپساکنورب
 وک یگدنز رايعم روا یدازآ ،لاعفا یبلق حرط سا ،انانب رتہب وک یگدرکراک ینامسج روا انرک اديپ یگنہآ

 ۔ےہ انانب رتہب
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 يپارهت ويزف ليے ےک یراميب یرنوملپوالی ٹواکر یمئاد
 دصقم

COPD یک هرمزور روا تيحلاص یک شزرو ،تقاط ینامسج یک ضيرم رادرک یداينب اک یپارهتويزف ںيم 
 ۔ےہ انانب رتہب روا انهکر رارقرب وک تيحلاص یک ےنٹمن ےس یگدنز

 
 سامنے لانا وک تيحلاص یک یبايزاب یک ںوضيرم 
 روا دامتعا ےک ںولاو ےنرک لاهب هکيد روا ںوضيرم COPD اناهڑب وک تيحلاص یک ےنٹمن ےس 

 
 ںوضيرمجو ،ںيہ راد تکارش ںيم یباي تحص یک ںولاو ےنرک لاهب هکيد روا ںوضيرم ٹسپارهت ويزف

 ہرابود نيم ےرشاعم روا يلاحب روا لڑائی فلاخ ےک یراميب هتاس ےک ںولاو ےنرک لاهب هکيد روا
 ۔ںيہ ےترک مہارف ددم روا هروشم ہنارو ہشيپ ےيل ےک ےنرک ماک ےيل ےک مامضنا

 

 

 شديد بيماری هرابود
 ددم يک ضيرم ٹسپارهت ويزف تو ،ےه خراب ہوجاتی روا ےه يتڑگب کنڈيشن بج

 تاکہ اگ ےد ہجوت رپ ےنرک
 يا جاسکےاٹہکو مغلببننے والے  
 کيا جاسکے روديں دشواری کو لينے م سناس 
 کيا جاسکے زيت وک یبايافش روا رتہب وک ماک ےک ںوڑهپيهپ 

 

 

 تدم یک یلاحب
 تاکہ اگ ےرک یئامنہر یک ضيرم ٹسپارهت ويزفہو تو  نيم وباق کنڈيشن بج
 کيا جاسکے طوبرم وک ےنيل سناس 
 کو سنبهالا جاسکے  ہمد 
 کيا جاسکے لامعتسا اک تقاط ینامسج 
 کی جاسکے لاهب هکيد روا ںيقشم وليرهگ بسانم 

 

 

 تدم مکحتسم
 يہ امور انجام دے گا ٹسپارهتويزف

 ے گارک نئازيڈ ںيقشم وليرهگ بسانم 
 ے گارک مہارف نشيس یميلعتپر قابو پانے کے ليے  تاملاع 
 روا کرے گا تسبودنب اک ڈيوائسز نواعم ہقلعتم اي ںونيشم نجيسکآ ںيم رهگ 

 ہکات کرے گا مہارف ٹريننگ وليرهگ ہقلعتم ےيل ےک ںولاو ےنرک لاهب هکيد
 ہرابود نيم ےرشاعم انہيں روا ےکساج اکوربيماری سے هرابود وک ںوضيرم
 ۔ےکساج ايک لماش
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 روا لاهب هکيد يک دوخ ليے ےک ںوضيرم
 طوطخ امنہر ےک دورے   ديدش

 تياده/ايکشنز  تاملاع کنڈيشنز
 

 ےنٹمن ےس ںويمرگرس یکروزمره  حرط یک ہشيمہ
 لباق ےک

 کوهب یک لومعم 
 روا یجازم لقتسم یک کوهتبلغمی 

 قباطم ےک لومعم گنر

 ئیوه ئیاتب ےک رٹکاڈ 
 لامعتسا هدعاقاب اک تايودا

 رپ حطس بسانم ہنازور 
 نارک شزرو

 کهانا اذغ نزاوتم 
 وک کے توازن یگدنز 

 انرک لدتعم
 

 یک دنين وک تار یسناهک روا ہمد  یليدبت ںيم تاملاع
 ےہ یتنب ثعاب اک یمک

 روا لينے ميں دشواری سناس 
 ٹواکهت هدايز

 روا تاملاع یک ولف روا یدرس 
 راخب

 ےس ںويمرگرس هدايز ےس لومعم 
 تيحلاص مک یک ےنٹمن

 نہ لگنا کوهب 
 ےس لومعم ،زياده اور گاڑها بلغم 

 اک گنر زبس اي ےليپ هدايز

 کاروخ هدرک زيوجت یگشيپ 
انيل زڈئاريٹسا منہ سے  رپ

 ےس فرط یک رٹکاڈ پآ 
 کاروخ هدرک زيوجتپيشگی
 يٹنيا منہ سے رپ

 رپ روط ماع( سکٹويئاب
 یلاو ےنکور وک شزوس
 اناج رپ روط ےک تايودا
 وک تاب سا ،ںيل )ےہ اتاج
 ہک ےئوہ ےتهکر ںيم نہذ

 سروک اروپ اک جلاع وک پآ
 اگوہ انرک لمکم

 
 ںيہ یتاج هڑب تاملاع
 یتاجوہ ديدش هدايز روا

 ںيہ

 دوجواب ےک ےفاضا ںيم تايودا 
 یئآ ںيہن یرتہب یئوک ںيم تاملاع

 اک فالو اپَ یئادتبا 
 ےيل ےک ےنرک تسبودنب
 کنيلک ٹنشيپ ٹؤآ رہام

 ںيرک ہطبار ےس
 

 ؛دشواری ديدش لينے ميں سناس  تامولعم یک ےرطخ
مياں ختم کرنے رگرس روا مارآ

 يک ميں دشواری سناس سے
 یگوہ ںيہن مک حطس

 ٹنمٹراپڈ یسنجرميا یبيرق 
 دادما یبط یروف ںيم

 ںيرک لصاح

 



 

5 

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

 

 ےئاج ايک مک ےسيک وک لينے ميں دشواری  سناس
 لِپ بريدنگ ڈسرپ .1

 رتہب وک ےنوہ دنب اي ےنوہ گنت ےک ايچيرٹ وج ےہ کينکت کيا یک ےنيل سناس لپ بريدنگ ڈسرپ
 ۔ےکساج ايک رود وکلينے ميں دشواری  سناس ےس ہجو یک ےنوہ گنت ےک ايچيرٹ ہکات ےہ یتانب

 
 ےقيرط

 ۔ںيل سناس ےس کان ینپا روا ڈهيلا چهوڑيں وک ںوهدنک ےنپا  
 ۔ےہر ہن یقاب لاخ اس اڑوهت ہک کت بج ںيرک دنب هتاس کيا وک ںوٹنوہ ےنپا  
 ۔ںيلاکن رہاب سناس ہتسہآ ہتسہآ ےس ںوٹنوہ 
 1:2 .ابيرقت بسانت اک تقو ےک ےنڑوهچ سناس /لينے  سناس 
 1,2 یتنگ :انيل سناس 
 1،2،3،4 یتنگ :انڑوهچ سناس 

 
 کرنے کا انداز مارآ دوخ .2

 یترک ددم ںيم ےنرک ماک ےس ےقيرط سا وک ںوهٹپ ےک سناس وج ںيہ يشنززوپ یسياانداز هد مارآ
 ۔ہيں یترک لصاح رثا هد مارآ روا ےہ یترک مک وک هجوب ےک سناس وج ںيہ

لينے ميں  سناس ےس ظاحل ےک تلااح وت ےہ یتوہ سوسحم فيلکت ںيم ےنيل سناس وک ضيرم بج
 ےيک لامعتسا انداز   ليذ جرد ےيل ےک ےنرک مارآ روا ےنيد مارآ وک هجوب ےک سناس روا دشواری

 ۔ںيہ ےتکساج
 

 انٹيل اچنوا رپ ولہپ
 انٹيل ںيم ولہپ ےک پآ 
 ےيکت ددعتم ےيل ےک ےنيد سپورٹ وک مسج یرپوا ےنپا 

 ںيرک لامعتسا
 
 
 

 بيٹهنا رک کهج ےگآ
 ںيهکر ہيکت مرن رپ زيم ،ںيهٹيب رپ یسرک 
 ںيهکر رپ زيم وک ںوينہک ینپا روا ںيکهج ےگآ 
 رپ ںونٹهگ ےنپا وک ںوينہک ینپا ،وت ےہ ںيہن زيم یئوک رگا 

 ںيهکر
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 انکهج ےگآ
 ںيکهج ےگآ هتاس ےک زيچ مکحتسم اي لير ےيل ےک ٹروپس  
 ديں مارآ رپ گنلير ؤں کو وزاب روا هتاہ 

 اڑهک هتاس ےک راويد
 انوہ
  ديوار کے کمر والا حصہ

 ساته لگائيں
 کے درميان تهوڑا  ںؤاپ

 فاصلہ رکهيں
 ےردق مسج یرپوا ،ےچين هتاہ 

 مارآ  ےهدنک ،کر اکهج
 ےس

 يک لينے ميں شديد دشواری سناس
 ںيم تروص

 ںيہر نوکسرپ 
 کور رپ روط یروف وک یمرگرس 

 ںيد
 نيئانپا انداز ہد مارآ کا   لومعم 
 لپ بريدنگ  ڈسرپ 
 رٹيليڈکنورب وت وہ ترورض رگا 

 ںيرک لامعتسا
 

 لورٹنک اک ےنيل سناس رثؤم .3
 سناس روا ےہ اتانب رتہب وک یگدرکراک وج ےہ ہقيرط رثؤم کيا اک ےنيل سناس انيل سناس کٹيمارفاياڈ

 ۔ےہ اترک مک وک دشواری   یک
 

 ےقيرط
 ،ںيد مارآ وک ںوهدنک ےنپا ،ںيئاگل کيٹ مين ،وت ےہ یتوہ سوسحم یراوشد ںيم ےنيل سناس وک پآ رگا

 وت ںيہ ےتيل سناس پآ بج ہک ںيرک سوسحم روا ںيهکر رپ ےصح یرپوا ےک ٹيپ ےنپا هتاہ ےنپا
 ہک ںيرک سوسحم وت ںيہ ےتڑوهچ سناس ےس ہنم ےنپا پآ بج ؛ےہ اتهٹا رپوا اس اڑوهت ٹيپ آپ کا

 ۔ےہ اہر سکڑ   اس اڑوهت ٹيپ اک پآ
 

 
 

 
 
 
 

 نيقشم يک دينے   مارآ وک دوخ روا ےنيل سناس طوبرم .4
 سناس ےيل ےک ےنهکر تقباطم ےس یمرگرس ینامسج وج ےہ قشم کيا یک سناس انيل سناس طوبرم

 تکرح و لقن روا ےہ یتکس رک مک وک دشواری یک سناس روا ےہ یترک لامعتسا اکروانی یک ےنيل
لينے ميں  سناس روا ےنرک رود وک ٹواکهت ،ےنرک مک وک ؤانت ینہذ روا ینامسج ۔ےہ یتکس اهڑب وک

 ۔ںيئہاچ یناج یئارہد ہنازور ںيقشم یکدينے  مارآکو  دوخ ےيل ےک ےنرک مک وک دشواری 



 

7 

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

 

 تکنيکس بلغمییک ےناٹہ کوهت
 ےه اتکس نب ثعاب اک دشواری یک سناس روا ٹواکر ںيم زيورئيا انوہ عمج اک کوهت روا کوهتبلغمی

 رک اٹہ ےس ےقيرط رثؤم وک بلغم جارخا بسانم اک کوهتبلغمی ۔ےہ اتکسرک کرحتم وک اينومن وج
 ۔ےه اتکسرک ددم نيم ےنرک مک وک نشکيفنا ليريٹکيب روا دشواری یک سناس

 
 گننشيزوپ  ليے ےک ےناٹہ وک کوهتبلغمی .1

 یسناهک کوهتبلغمی  هتاس ےک ےنيل سناس بسانم ،ےئوہ ےترک لامعتسا اک نشيزوپ حيحص یک مسج
 جاسکتا کت زيورئيا یزکرم سپاو ےس زيورئيا مائيکرواسکوپک روا ےہ کے ذريعے باہر آسکتا 

 ۔ےہ
 

 ےقيرط
 سپورٹ روا ےنرک دنلب ںيم رهگ وک مسج ےنپا هو ہک ںيہ ےتيد تيادہ وک ںوضيرم ٹسپارهتويزف

 ۔وه ثلت امم ےس نشيزوپ بسانم یک کوهتبلغمی   ہکات ںيرک لامعتسا ےيکت ددعتم ےيل ےک ےنيد
 
 
 
 
 
 
 
 

 فلتخم ںيسناس یلاولپ بريدنگ ڈسرپ اي کٹيمارفاياڈ چناپ ےس نيت 
 راهبک يهبک نيم سج ،نيہ يتاج يل نيم زادنا رلکرس نيم پوزيشنز
 کوهت ںيم رهگ رپ ےنڑپ ترورض ےسج ،ےہ یتآ یسناهک یک کوهتبلغمی

 اتکساج ايک زيت ےکرک لامعتسا تکنيکس  پليہ فليس يک ٹيپنگ  کی 
 ۔ےہ

 
 

 ريبادت یطايتحا
 ۔ںيرک ہن مرافرپ ردنا ےک ےٹنهگ کيا دعب ےک ےناهک 
 ۔ےيہاچ اناج ايک ٹسجڈيا وک انداز  ےيل ےک ںوضيرم ےک رشيرپ ڈلب یئاہ 
 ینوہ راب ود اي کيا مک زا مک ںيم ند یسنئوکيرف یک ےناٹہ وک کوهتبلغمی نيم کسی انداز 

 ۔ےه اتکسوه ہفاضا نيم اد دعت وت ےہ اتهڑببلغم  رگا ۔چاہيے
 مارآ رپ روط یروف وت ،ںيہ ےترک سوسحم فيلکت اي رکچ نارود ےک لاخنا لروٹسوپ پآ رگا 

۔ںيرک هروشم ےس هدننک مہارف رئيک هتليہ ےنپا ےيل ےک پا ولاف روا ںيئاج سپاو رپ نشيزوپ هد
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 تکنيکس يک يسناهک بلغم والی  روا ںيقشم یک ےنيل سناس .2
  ںيئہاچ یناج یک ںيقشم یک ےنيل سناس ےيل ےک ددم ںيم ےنلاکن ےس یناسآ هدايز وک کوهتبلغمی 
 يک ےنيل سناس ےس يدلج ےيل ےک نوسناس دنچ وت اتکساج الاکن نيہن رہاب وک بلغم رگا 

 ںيرک ششوک
 نيل ےفقو رصتخم روا نيچب ےس دشواری   یک سناس ےس ہجو یک یسناهک لسلسم 
 وه يناسآ نيم يسناهک ہکات نيئپ يناپ مرگ ای نيهٹيب رک هٹا وت وه اهڑاگ تہب بلغم  رگا 
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 شزرو
 ہفاضا ںيم تماقتسا روا تيحلاص یک ےنرک ہلباقم اک ںوضاقت ےک یگدنز هرمزور یک مسج ےس شزرو

 ثعاب اک دشواری  یک سناس روا ٹواکهت ،یمک ںيم یگدرکراک ینامسج یمک یک شزرو ہک بج ےہ اتوہ
 ۔ےہ یرورض انهکر رارقرب لوڈيش هدعاقاب روا بسانم اک شزرو ےيل سا ۔ےہ یتنب

 
 ٹنمٹسجڈيا روا باسح اک شزرو

 پآ ہک ےہ ہي ناسآ ےس بس ےس ںيم نج ،ںيہ ےقيرط ےس تہب ےک ےناگل باسح اک رادقم یک شزرو
 یک لد ےنپا نارود ےک شزرو پآ رگا ۔ںيرک لامعتسا رپ روط ےک داينب یک باسح وک نکڑهد یک لد ےنپا

 رپ حطس علیٰ ا اي ینايمرد ،مک یک شزرو پآ وت ،ںيہ ےتکس اهڑب کت 80% ےس 60% وک نکڑهد
 )ںيهکيد 1 لبيٹ( ۔ںيہ ےکچ چنہپ

 
 تابذج یتاذ ےنپا نارود ےک شزرو ےيل سا ،ےہ یتوہ رثاتم ےس لماوع ےس تہب نکڑهد یک لد ہکنوچ

 دعب ےک شزرو ۔حطس يک ششوک روا لينے ميں دشواری سناس ےسيج ،ےہ یرورض اناگل هزادنا اک
 ۔ےہ هرطخ اک ےنجا رک شزرو هدايز ہنرو ،ےيہاچ انرک سوسحم یتردق روا هد مارآ وک پآ

 
 ،رپ روط ماع ۔ےه رصحنم رپ دصقم ےک ےخسن روا کنڈيشن  ینامسج تدش یک شزرو تقيقحرد

 شزرو ۔ےہ یفاک ےيل ےک ےنانب رتہب وک تشادرب روا سنٹف ینامسج تدش یک شزرو دنسپ لادتعا ےس مک
 ےسا روا ےناگل باسح اک مجح ےک شزرولے او ےنرک انماس اک یراوشد ںيم ےنيل سناس نارود ےک

 ليکسا سيرٹسا روا ليکسا ہمد پآ ،هولاع ےک ےنرک لامعتسا اک نکڑهد یک لد ےيل ےک ےنرک ٹسجڈيا
 ۔ںيہ ےتکسرک لامعتسا یهب

 
 ےيل ےک ےنرک ٹسجڈيا نيم دشواری ديدش یک سناس رک ےل ےس لادتعا وک مجح ےک شزرو 

 ۔]نيهکيد )يزرگڈ 5 - 3( ليکسا ہمد 2 لبيٹ[
 11( نيهکيد 3 ٹيبل ےيل ےک ليکسا سيرٹسا[ انرک سوسحم تخس کت دح یسک ےس ےکلہ یفاک - 

 ۔])يزرگڈ 13
 نيعت ےعيرذ ےک رٹيم يسکآ( ہونی چاہيے نيہن مک ےس % 90 - 88 سيچوريشن  یک نجيسکآ 

 ۔)ےہ اتکس اج ايک
 

 یک شزرو ہتسہآ ہتسہآ وک پآ وت ،ےہ ايک ٹسجڈيا رپ حطس صاخ کيا یک شزروخود کو ےن پآ رگا
 ۔اددعت ای تقو ،حطس يک ششوک ،دشواری يک سناس ےسيج  چاہيے  انرک ٹسجڈيا وک رادقم

 قلعت نايمرد ےک شزرو روا نکڑهد يک لد ،رمع :1 ٹيبل
 هدايز ےس هدايز رمع

 دهڑکن یک لد
دهڑکن یک لد شزرو  یک لد شزرو ینايمرد

 نکڑهد
 یک لد شزرو یئاہ

 دهڑکن
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 

 )رمع ينپا - 220 = دهڑکن يک لد ہدايز ےس ہدايز (
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 اسکيل ہمد :2  ٹيبل
 کچه بهی نہيں ںيہن یهب هچک 0

 بہت، بہت ہلکا اکلہ تہب ،تہب 0.5
 بہت ہلکا اکلہ تہب 1
 معمولی یلومعم 2
 معتدل معتدل 3
 کسی حد تک شديد ديدش کت دح یسک 4
 شديد ديدش 5
6   
 بہت شديد ديدش تہب 7
8   
 بہت، بہت ہلکا ديدش تہب ،تہب 9

 زياده سے زياده هدايز ےس هدايز 10
 

 اسٹريس اسکيل  :3 ٹيبل
6   
 بہت، بہت ہلکا اکلہ تہب ،تہب 7
8   
 بہت ہلکا اکلہ تہب 9

10   
 کافی ہلکا اکلہ یفاک 11
12   
 کسی حد تک زياده کسی حد تک زياده 13
14   
 زياده زياده 15
16   
 بہت زياده بہت زياده 17
18   
 بہت، بہت زياده بہت، بہت زياده 19
20   
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 ںيرک شزرو رپ رهگ
 طوبضم وک ںوڑهپيهپ روا لد ےک نا وک ںوگول ےلاو COPD رادقم دنسپ لادتعا کيا یک شزرو وليرهگ

 ۔ےہ یتکس رک ددم ںيم ےناهڑب وک لاعفا ینامسج ےک نا روا ےنانب
 

 نيقشم يک اسٹريچنگ 
 تمس ره روا ،نيہ يترک ددم نيم کے پهيلاؤ ےنيس روا کچل يک نوهدنک روا ندرگ نيقشم يک اسٹريچنگ

 ند ،راب سد وک موومنٹ رہ ۔ےيہاچ یناج یک هتاس ےک گنچيرٹسا هدايز ےس هدايز روا ہتسہآ ہتسہآ ںيم
 ۔ںيئارہد راب نيت ںيم

 
 1 مشق  گنچيرٹسا

 ہتسہآ ہتسہآ رهپ ،ںيڑکپ کت ڈنکيس 5 روا ںيئاهٹا وک ںوهدنک ںونود ،نارود ےک ےنوہ ےڑهک اي ےنهٹيب
 ۔نيد ڈهيلا چهوڑ  ںيہنا

 
 
 
 
 
 
 
 

 2 مشق  گنچيرٹسا
 ڈنکيس چناپ وک ںوهتاہ ےنپا روا ںيل سناس ےس کان ینپا ،نارود ےک ےنوہ ےڑهکسيدهے اي ےئوہ بيٹهے 

 ےچين ہتسہآ ہتسہآ وک ںوهتاہ ےنپا روا ںيلاکن رہاب سناس ےس ہنم ےنپا رهپ ،ںيئاهٹا اچنوا وہ نکمم انتج کت
 ۔ںيرک

 
 
 
 
 
 

 3 شزرو  گنچيرٹسا
 ےڑکپ کت ڈنکيس 5 ،ںيڑم فرط ںيئاد ہتسہآ ہتسہآ روا ںيرک اچنوا وک ںؤوزاب ےنپا ،ےئوہسيدهے بيٹهے

 ۔ںيئارہد بناج ںيئاب روا ںيئآ سپاو رپ نشيزوپ لصااس کے بعد  ،ںيہر
 
  
 
                    
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 4 مشق  گنچيرٹسا
 ڈنکيس 5 ،نيڑوم بناج نيئاد وک مسج ےنپا روا نيد سپورٹ وک رمک ینپا ےس هتاہ ںيئاب ےنپاکر وہ ےڑهک

 ۔نيئارہد بناج نيئاب روا نيئاج سپاو رپ نشيزوپ لصا پهر  ،ںيهکر ےئابد ےيل ےک
 
 
 
 
 
 
 
 

 5 مشق  گنچيرٹسا
 ،ںيڑوم فرط یکپيچهے وک نؤاپ نيئاد ےنپا ،نيڑکپ وک راويد ےس هتاه نيئاب ےنپا ہوکر   ےڑهک

 ےترک سوسحم تخس وک نوهٹپ ےک نار پچهلی ںيئاد روا ںيڑکپ وک ےنخٹ ےنپا ےس هتاہ ںيئاد ےنپا
 ۔نيئارہد بناج نيئاب ينپا يہ  رهپ ،نيچنيهک فرط يک نوہلوک ےنپا وک ايڑی   ینپا ےئوہ

 
 
 
 
 
 
 
 

 6 مشق  گنچيرٹسا
 پآ ہک کت بج نيئاليهپ کت تقو سا فرط يک پيچهے وک گناٹ نيئاب ينپا ،ںوہ ےڑهک رک هکر هتاہ رپ راويد

 نؤاپ نيئاب ےک پآ ہک نيرک سوسحم روا کی طرف کريں ےگآ نزو انپا ،وہ ہن رپ نيمز لکلاب یڑيا یک
 ۔ںيئارہد بناج ںيئاد ےنپايہ  رهپ ،نيہ تخس پٹهے  ےک پنڈلی  ںيم
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 ںيقشم یک ےنانب طوبضم وک ںوهٹپ
 تشادرب روا تقاط یک ںوهٹپ شزرو ینامسج بسانم ےيل ےک ےنرک اروپ وک ںوضاقت ےک یگدنز یک هرمزور

 رثا ےک شزرو لامعتسا اک ںوزيچ یراهب رگيد روا ںولتوب یک یناپ ايبيگزڈنيس ،لبمڈ ۔ےہ یتکس انب رتہب وک
 ےک تقشم ،ملانے کی ضڑورت ہے  هتاس ےک ےنيل سناس وک ںوقشم پلائيوميٹرک  ۔ےہ اتکس اهڑب وک
 ۔ںيرک ہن دنب سناس نکيل  ، ليں سناس نارود ےک موومنٹ   يک يلاحب روا يںڑوهچ سناس نارود

 
 I شزرو یلاو ےنرک طوبضم وک ںوهٹپ

 ںيشزرو یک مسج یرپوا
 ےنيد ماجنا ےس ےقيرط رثؤم ہدايز نايمرگرس يک ہرمزور وک ضيرم جسم  یرپوا طوبضم کيا 

 ۔اگ ےئانب لباق ےک
 ۔ںيہ ےتکس رک لامعتسا ايشا یسيج لبمڈ اي ںيلتوب یک یناپ ےيل ےک ےناهڑب وک رثا ےک شزرو ضيرم 

 
 لبمڈ ہتسہآ ہتسہآ ےئوہ ےتڑوهچ سناس روا ںيهٹيب اهديس رک ڑکپ ےس یطوبضم ںيم ںوهتاہ ںونود وک لبمڈ
 رصتخم ۔ںيڑوهچ سناس ںيم تقو یہ کيا روا ںيرک ےچين وک لبمڈ ہتسہآ ہتسہآ رهپ ؛ںيئاهٹا فرط یک رپوا وک

 :ےہ ايگ ايک حضاو ہک اسيج ۔ںيئارہد کت ںوٹيس نيت دعب ےک مارآ
 
 
 
 
 
 
 
 

 II شزرو یلاو ےنرک طوبضم وک ںوهٹپ
 ںيشزرو یک مسج ےلچن

 هو ںيہ روزمک تہب ےيل ےک ےناج رہاب وج ضيرم هو 
 ےتکس رک نيقشم ناسآ هچک يک نچلے جسم  رپ رهگ

 ۔ںيہ
 مکحتسم ےک رچينرف ےس ںوهتاہ ےنپاکر وہ ےڑهک 

 ےڑهک روا ںيڑوم وک ںونٹهگ ےنپا ،ںيهٹيب رپ ےڑکٹ
 ےيل ےک ٹيس کيا ۔نيئاج سپاو ہونے کی پوزيشن پر

 نوٹيس نيت ،دعب ےک مارآ رصتخم روا ،نيئارہد راب 10
 ۔ںيئارہد ےيل ےک
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 شزرو کبوريا
 

 انهڑچ یهڑيس /انلچ لديپ
 اي رپ مراف ٹيلپ یسک ہک ےسيج ،ںيئہاچ یناج یک هدايز ےس سا اي ٹنم 15 ںيم ند ںيقشم یک یمدق لہچ

 اياهڑب کت هدايز ےس سا اي ےٹنهگ هےدآ ےسا وت ےد تزاجا تيحلاص ینامسج رگا روا ،انلچ ںيم کراپ
 یک شزرو یک ضيرم یهب انهڑچ ںايهڑيس هدايز ےس سا اي ٹنم 10ً ابيرقت ،هولاع ےک سا ۔ےہ اتکس اج

 ۔ےہ اتکس اهڑب وک حطس
 

 بج نيل ہفقو رصتخم کيا وت ،نيہ ےترک سوسحم لينے ميں دشواری سناس ںيم نايمرد ےک شزرو پآ رگا
 ۔ںيکس ےل ہن سناس ےس یناسآ هدايز ےلہپ ےس ےنهکر یراج پآ ہک کت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ۔ےہ یتکس انب رتہب وک شدرگ یک نوخ روا ےہ یتکس انب رتہب وک نشکنف یرنوملپ ويڈراک شزرو کبوريا

 رثمؤ  مامت ہي انلاچ لکيئاس روا یکاريت ،اندوک یسر ،گنگاج ،انهڑچ رپ ںويهڑيس اي انلچ رپ ںوناولهڈ
 نيم وقت ہتسہآ ہتسہآ روا چاہيے  یناج یک هدايز ےس سا اي ٹنم 15 شزرو کبوريا ۔ںيہ ںيقشم کبوريا

 ۔ےيہاچ یناج یک هدايز ےس سا اي راب ود ںيم ےتفہ شزرو کبوريا ۔چاہيے انرک ہفاضا
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 ريبادت یطايتحا یک شزرو
 ۔ےيہاچ ینهکر رارقرب راتفر تسس یک ےنيل سناس نارود ےک شزرو وک ںوضيرم 
 یگدرکراک ینامسج شزرو مک تہب ۔ےہ یتکس نب ثعاب اک تلق یک سناس روا ٹواکهت شزرو هدايز تہب 

 یراوشد ںيم ےنيل سناس رک ےل ےس لادتعا وک شزرو ےيل سا ،یگ ےرک ںيہن ہفاضا ںيم تشادرب روا
 تخس يک ششوک روا يزرگڈ 5 - 3 رپ اسکيل ےک ہمد ]ںيهکيد 2 لبيٹ[ ےيہاچ انوہ رپ حطس یک

 ۔يزرگڈ 13 - 11 رپ اسٹريس اسکيل  ۔ںيهکيد 3 لبيٹ[ یکلہ یفاک ےس حطس
 ہن مک ےس )90 - 88%(  90 - 88% وج نيرک شزرو هتاس ےک حطس يک سيچوريشن نجيسکآ 

 ۔وہ
 ۔ںيرک شزرو هدايز ےس سا اي راب نيت ںيم ےتفہ 
 اک شزرو ہتسہآ ہتسہآ وت ،ےه ايل لاهڈ قباطم ےک ےجرد صاخ کيا ےک شزرو خود کو ےن پآ رگا 

 ليدبت فرط يک ےنلچ لئام ےس ےنلچ ٹيلف رپ روط ےک لاثم ،نيئاهڑب يراوشد ای تعداد ،ہينارود
 ۔ےک رک

 ےک تاحيجرت یتاذ ینپا پآ ہک ےہ یرورض ےيل ےک ےنرک ذفان وک مارگورپ رثمؤ  کيا ےک شزرو 
 ۔ںيہر جازم لقتسم روا ںيرک ےط فادہا ،ںيرک باختنا اک ںوقشم حيحص قباطم

 ےک شزرو وليرهگ ےيل ےک ےنهکر رظن رپ تفرشيپ ينپا روا ينارگن يک ٹريننگ ینپا پآ 
 ۔نيہ ےتکس رک لامعتسا اک نويرئاڈ روا لاگز

 ںوليهک یتظافح ،زئاس حيحص ےيل ےک شزرو روا ،یتوس احيجرت ،ںينہپ ےڑپک ےلاهڈ ےليهڈ ،هد مارآ 
 ۔ںيرک باختنا اک ےتوج ےک

 ۔ںيرک شزرو یکلہ دعب ےک سا روا ،ںيرک پاَ  مراو ےلہپ ےس شزرو کبوريا ای ٹريننگ یک ںوهٹپ 
 ںيم رادقم بسانم دعب ےک شزرو ےيل ےککی کمی کو پورا کرنے  یناپ ےلاو ےنوہ عئاض ےس ےنيسپ 

 ۔ںيئپ یناپ
 رارقرب ہي رگا روا ےيہاچ انہر کت ند ود ےس کياً ابيرقت درد ںيم ںوهٹپ روا ٹواکهت دعب ےک شزرو 

 ۔ےيہاچ انيد رک مک ورزش کو  وت ےہر
 نيل ہفقو رصتخم کيا ،وت ےه يتوه سوسحم دشواری یک سناس ںيم نايمرد ےک نشيس قشم وک پآ رگا 

 ۔ںيکس ےل ہن سناس ےس یناسآ هدايز ےلہپ ےس ےنهکر یراج پآ ہک کت بج
 یک لد اي نکڑهدتيز  ،انآ رکچ ،فيلکت ںيم ےنيس ،یراوشد ںيم ےنيل سناس ،فيلکت لسلسم وک پآ رگا 

 ۔ےيہاچ دينی  ڑوهچ شزرو رپ روط یروف وک پآ وت ےہ یتوہ سوسحم نکڑهد هدعاق ےب
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 یپارهت نجيسکآ موہ

 نيہ لماش نيم دئاوف ےک لامعتسا ےک يپارهت نجيسکآ موه:
 ۔ےه اتانب رتہب وک تکرح و لقن روا ےه اترک رود وک لينے ميں تکليف سناس  
 ۔ےہ اترک مک وک ںويگديچيپ یلاو ےنوہ اديپ ےس ہجو یک یمک یک نجيسکآ  
 ۔ےہ اترک مک وک هجوب رپ ںوڑهپيهپ روا لد روا ےہ اتاهڑب وک نجيسکآ یک نوخ  
 ۔ےہ اتانب رتہب وک یگدنز رايعم روا تشادداي  
 ۔ےہ اتانب رتہب وک تلااح یماقم روا حرش یک اقب 

 
 سٹون رپ لامعتسا ےک زرٹيرٹنسنک نجيسکآ

 نہيں اجازت کی جلانے بتياں موم اور ، اگربتینوشی سگريٹ ليے کے خاندان کے اس اور کننده استعمال
 ۔ہے
 سيگ ڈلب ليريٹرآ ےسيج ٹسيٹ یبط ےک فراص نيعت اک رادقم یک نجيسکآ ٹسپارهت ويزف روا رٹکڈا 

 ۔ےگ ںيرک رپ داينب یک حطس یک ہمد روا ٹسيٹ کاو یک ٹنم هچ ،ہيزجت ےک
 هدرک زيوجت یک ٹسپارهت ويزف روا رٹکاڈ کت ےٹنهگ 24 ےس 16 ںيم ند ےسا ہک ےيہاچ وک فراص 

 هريغو اناہن ،ماک اک رهگ ےسيج ںايمرگرس یک هرمزور هچک روا دنين ںيم سج ،ےرک لامعتسا رپ حطس
 ۔ںيہ لماش

 حطس يک نجيسکآ ريغب ےک تزاجا ای چاہيے انرک ںيہن دنب لامعتسا اک یپارهت نجيسکآ وک فراص 
 يليصفت روا ترواشم ےس رٹکاڈ ےلاو ہونے رضاح فرص ہلصيف ۔چاہيے  انرک ںيہن ليدبت وک

 ےقيرط تسرد وک ريثات يک سا روا تفرشيپ يک يراميب ہکات چاہيے اناج ايک دعب ےک ےنئاعم
 ۔ےه يتکسوه بارخ کنڈيشن ہنرو ،ےکساج ايک رٹينام ےس

 
 سٹون رپ ںويمرگرس یک یگدنز یک هرمزور

 اتکسوہ ہمد ےس سج ،ںيہ ےتيد رک زادنا رظن وک تلايصفت یک ںويمرگرس یک هرمزور ینپا رثکا ضيرم
 ےک ےناچب کی مشقت ےنرک لاهب هکيد یک دوخ اي ےنيد ماجنا ںايمرگرس وليرهگ ،تقيقحرد ۔ےہ

 یدازآ روا ،ےہ اتوہ مک هجوب رپ ںوڑهپيهپ روا لد روا تقشم ینامسج یرورض ريغ حرط سا ،ںيہ ےقيرط
 ۔ےہ اتوہ ہفاضا ںيم دامتعا روا

 
 :ںيہ ليذ جرد ےقيرط

  ۔ںيل ےفقو ےٹوهچ روا ںيرک ماک ےس راتفر لدتعم
  ۔ںيد ماجنا ںايمرگرس تخس هدايز وت ےد تزاجا تقاط ینامسج روا ینہذ بج

  ۔کوآرڈينيشن نيم ےنيل سناس ليے ےک ہم آہنگی ےس تکرح و لقن
 ۔تقسيم کريں ںايمرگرس یکلہ روا یراهب لدابتم روا ںايمرگرس تخس

 ۔ہوتی ہے تقشم ينامسج ہدايز تہب وج نيرک زيہرپ ےس انداز اپنانے  روا نقل و حمل  یسيا
 

 ،وت ہے لاوس یئوک اک پا رگا
 ۔ںيهچوپ ےس ٹسپارهتويزف ےنپا مرک هارب
 يپهچ نيم 2022

 


