
 

 

 
 

તથ્ય પત્રક 

આરામ માટેનો વ્યાયામ 

આ તથ્ય પત્રક માર્ગદર્શગત છબીનો ઉપયોર્ કેવી રીતે કરવો તે વર્ગવ ેછે. જ્યાર ેતમન ેશ્વાસની અછત લાર્ ેત્યાર ેઆ કરવાન ું 

શીખવાથી મદદ મળી શકે છે. જો તમારા માટે શ્વાસનો અભાવ નવો છે, અથવા જો તમારો શ્વાસ વધુ ખરાબ થઈ રહ્યો 

છે, તો તમારા જી.પી. પાસેથી સલાહ મેળવો. 

તૈયાર કરો 

· આમગચેરમાું અથવા પલુંર્ પર પડેલી આરામદાયક ર્થથર્ત શોધો. 

· અન્ય લોકોન ેકહો કે તમન ેખલેલ પહોુંચાડે નહીું. તમારો ફોન દૂર રાખો. 

આરામ કરો 

· તમારી આુંખો બુંધ કરો. 

· જો તમને તમારી આુંખો બુંધ રાખવી મ શ્કેલ લાર્,ે તો તમારી સામે ર્દવાલ અથવા ફ્લોર પર કોઈ જગ્યા પસુંદ કરો. તે ર્બુંદ  

પર તમારી આુંખો ર્થથર રાખો. 

· તમારા મર્જમાું, તમારા શરીરના દરકે ભાર્ન ેતુંર્ ભાર્ો શોધવા માટે તપાસો. ત્રાુંસી, અથવા શુંક વાળા ખભા માટે તપાસો. 

આ થનાય ઓને નરમાશથી હળવા કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

એક દ્રશ્ય વવશ ેવવચારો 

એક ખાસ થથાન પસુંદ કરો જ ેતમન ેખ શ અને સ રર્િત અન ભવ આપે. તે અુંદર અથવા બહાર હોઈ શકે છે. 

જ્યાર ેતમારા મનમાું કોઈ દ્રશ્ય હોય, ત્યાર ેતેન ેતમારા માટે વધ  વાથતર્વક લાર્ ેતે માટે તમારી પાુંચ ઇર્ન્દ્રયોનો ઉપયોર્ કરો. 

નાની ર્વર્તોની કલ્પના કરો. 

  

· પ્રથમ, તમે શ ું જોઈશકો છો? આકારો અન ેરુંર્ો ર્વશ ેર્વચારો. 

· આર્ળ, તમે શ ું સાાંભળી અને વાસ પારખી શકો છો? 

· એક નાનકડી વથત  ઉપાડવાની કલ્પના કરો. તે કેવ ું લાગે છે? તેનો આકાર કયો છે? તે ખરબચડી અથવા સરળ છે? 

· હવે, સ્વાદ ર્વશે ર્વચારો. કદાચ તમારી પાસે ખાવા માટે કુંઈક છે. કદાચ તમ ેતાજી હવાનો થવાદ લઈ શકો છો. 

યાદ રાખો કે તમ ેઆ ખાસ જગ્યાએ કેટલા આરામદાયક અન ેખ શ છો. જ્યાર ેતમે પોતાન ેહળવા અન ભવો છો અને તે સમાપ્ત 

થવાનો સમય છે, ત્યાર ેતમારા મર્જમાું તમારા દ્રશ્યથી દૂર ચાલો. 

જ્યાર ેતમે પૂર્ણ કરી લો 
· ઊું ડી, હળવી ર્થથર્તમાું આવ્યા પછી, તમારા શરીરન ેફાવ ેતે માટે સમયની જરૂર છે. આ લાર્ર્ીનો આનુંદ 

માર્ો. 

· ધીર ેધીર ેઊઠો. તરત જ આસપાસ દોડશો નર્હ. 



 

 

વટપ્સ 

તમે આ કસરતનો અભ્યાસ જટેવી વાર કરશો, તેટલી વાર તમને સહેલ ું લાર્શ.ે પ્રરે્ટટસ સાથે, જ્યાર ેતમન ેજરૂર 

હોય ત્યાર ેતમે તેમાું ટ્ય ન કરી શકશો. 

· નાનેથી શરૂઆત કરો – ર્દવસમાું બે વાર 10 ર્મર્નટ માટે પ્રયાસ કરો. 

· ફોન પર તમારા પોતાના પ્રોમ્પ્ટ્સ રકેોડગ કરો, અથવા કોઈને તમારી મદદ કરવા માટે કહો. રકેોડગ કરલેા પ્રોમ્પ્ટ્સનો 

ઉપયોર્ તમારા મનન ે'ભટકતા બાંધ થવા' થી અટકાવી શકે છે અન ેતમને ધ્યાન કેર્ન્દ્રત કરવામાું મદદ કરી શકે  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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