
ਪਰੋਿਨੰਗ ਕੀ ਹੈ? ਇਹ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ?
ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟ ਕੇ ਪਰੋਿਨੰਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਫੇਫਿੜਆ ਂਿਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਓਦ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਪੱਧਰ 96 ਤ� ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਜਾਗਦਾ ਅਤੇ ਇਹ 
ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਛੁਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਦੇ ਕਦਮ

ਇੱਕ ਿਸਰਹਾਣੇ � ਛਾਤੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਅਤੇ 
ਇੱਕ � ਿਢੱਡ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਰੱਖੋ। ਛਾਤੀ ਦੇ 
ਿਹਲਣ ਲਈ ਉਨ�ਾ ਂਿਵਚਕਾਰ ਫਾਸਲਾ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਦੇ ਭਾਰ ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ 2 
ਿਸਰਹਾਿਣਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਲੈਕੇ।

ਆਪਣੇ ਿਸਰ � ਇਕ ਪਾਸੇ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਇਸ 
ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਬਾਹਂ ਰੱਖ ਕੇ ਉਸ � ਸਹਾਰਾ ਦੋ। 

ਦੂਜੀ ਬਾਹਂ � �ਪਰ ਵੱਲ ਿਖੱਿਚਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਸਰੀਰ ਦੇ ਪਾਸੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਵੀ ਆਰਾਮ ਦਾਇਕ ਹੋਵੇ।           

1

2

3

4

5

6

7

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆ ਂਦੇ ਹੇਠਾ ਂਿਸਰਹਾਣਾ 
ਵੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾ� ਆਰਾਮ ਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ 30 ਿਮੰਟ ਤ� 1 ਘੰਟੇ 
ਤੱਕ ਰਹੋ। ਤੁਸ� ਇਸ � ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 
3-4 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਅਿਜਹਾ ਨਾ ਕਰੋ
ਜੇਕਰ  ਤੁਹਾ� ਬੀਪੀ ਜਾ ਂਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਰੀੜਹ੍ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਕੋਈ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ 

ਖਾਣੇ ਤ� ਠੀਕ ਬਾਅਦ - ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1 ਘੰਟਾ ਇਤੰਜਾਰ ਕਰੋ।

ਕੋਿਵਡ ਕੇਅਰ ਕੰਮਪੈਿਨਅਨ 


