
ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠ� ।

ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ � ਆਰਾਮ ਲੈਣ ਦੋ।

ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ।

ਆਪਣੇ ਸਾਹ � ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਰੋਕੋ 

ਆਪਣਾ ਮੂੰਹ ਖੁੱਲ�ਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ 
ਸਾਹ � ਛੱਡ ਿਦਓ।

ਇਹ ਇੱਕ ਸਮ� 'ਤੇ 10 ਵਾਰ ਕਰੋ। 

ਮ� ਡੰੂਘੀ ਸਾਹ ਲਈ ਕਸਰਤ ਿਕਵ� ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ?
ਇਹ ਕਸਰਤਾ ਂਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� 

ਿਬਨਾ ਂਵੀ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਮੁੜ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ I

ਕਦਮ

ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ

ਇਹ ਿਸਰਫ ਬੰਦ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਕਰੋ। ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਹਟਾਓ ।

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਪਮਾਨ, 
ਜਾ ਂਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੈ ਤਾ ਂਅਿਜਹਾ ਨਾ ਕਰੋ।

ਇਹ ਕਰਨਾ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਚੱਕਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਧੜਕਨ ਤੇਜ ਹੋ 
ਜਾਦੀ ਹੈ
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ਤੁਸ� ਇਸ � ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 3-4 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੋਿਵਡ ਕੇਅਰ ਕੰਮਪੈਿਨਅਨ 


