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COVID-19 के पुनर्वास के बवद योग उपयोगी है 
गुरतेज कटाररया, सहायक आचायय (योग), एस वी जैन कॉलेज, भादरा (राजस्थान) 

डॉ नननतन कुमार, सहायक आचायय (योग), श्री नवनायक महानवधालय, श्री नवजयनगर (राजस्थान) 

सवर: COVID-19 एक चल रही महामारी है। पूरी दुननया में बडी संख्या में लोग इससे प्रभानवत हैं। COVID-19 

की ररकवरी रेट अच्छी है। जो लोग इस महामारी से बचे हुए हैं, उनके शारीररक, शारीररक और मनोसामानजक 

स्वास्थ्य पर अवनशष्ट प्रभाव पडता है। COVID-19 के बाद रोनगयो ंके पुनवायस की अत्यनधक आवश्यकता है। पोस्ट 

वायरल प्रभाव को ध्यान में रखते हुए, यह पेपर COVID-19 के बाद पुनवायस में अभ्यास की भूनमका को रेखांनकत 

करने का प्रयास करता है। मुख्य पाठ। COVID-19 में फेफडे गंभीर तीव्र श्वसन नसंडर ोम कोरोनावायरस (SARS-

CoV-2) द्वारा हमला नकया जाने वाला मुख्य लक्ष्य अंग है, जबनक COVID-19 के कारण प्रनतरक्षा प्रणाली, शारीररक 

स्वास्थ्य के साथ-साथ माननसक स्वास्थ्य अत्यनधक प्रभानवत होता है। कोरोनावायरस रोग के संक्रमण के फैलने की 

गनत नदन-ब-नदन बढ़ती जा रही है और अभी भी कोई टीकाकरण उपलब्ध नही ंहै जो हले्क लक्षणो ंवाले रोनगयो ंको 

जल्द से जल्द छुट्टी देने के नलए आवश्यक बनाता है। उपरोक्त कारणो ंसे, जीवन की अच्छी गुणवत्ता को बहाल करने 

के नलए नचंता को कम करने के नलए शारीररक स्वास्थ्य, श्वसन नक्रया को बहाल करने के नलए ऐसे हले्क मामले वाले 

रोनगयो ंके नलए पुनवायस काययक्रम तैयार करना महत्वपूणय है। ररहैनबनलटेशन प्रोग्राम नडस्चाजय होने के बाद कोरोना 

वायरस के मरीजो ंमें अहम भूनमका ननभाता है। COVID-19 के बाद योग एक जबरदस्त भूनमका ननभाता है, जो 

मनोवैज्ञाननक तनाव को कम करता है, प्रनतरक्षा प्रणाली को मजबूत करने में महत्वपूणय भूनमका ननभा सकता है 

नजससे संक्रमण के प्रसार को कम नकया जा सकता है और जनटलताओ ंको रोका जा सकता है। श्वसन स्वास्थ्य को 

बनाए रखने और प्रनतरक्षा में सुधार के नलए योग। योनगक श्वास तकनीक (प्राणायाम) के ननरंतर अभ्यास से फेफडे 

के वायु प्रवाह, वायु क्षमता, सहनशक्तक्त और दक्षता में वृक्ति होती है। योग सांस लेने के व्यायाम के साथ-साथ श्वसन 

क्षमता में सुधार करने में भी मददगार हो सकता है, इस प्रकार क्रोननक ऑब्सटर क्तिव पल्मोनरी नडजीज के रोनगयो ं

में बेहतर पल्मोनरी फंक्शन की ओर योग प्रनशक्षण का समग्र प्रभाव। ननष्कर्य: योग पर आधाररत आसन (आसन) 

और प्राणायाम (श्वास पैटनय) को कोनवड के बाद के पुनवायस के नलए व्यायाम के प्रभावी तरीके के रूप में रेखांनकत 

नकया गया है। इस आलोक में एक नमूना अभ्यास योजना भी प्रसु्तत की गई है। 

कीर्र्ा: COVID-19 पुनर्वास, प्रवणवयवम, आसन, फुफु्फसीय पुनर्वास, संज्ञवनवत्मक पुनर्वास 

पररचय 

वैनश्वक महामारी COVID-19, नजसे अक्सर कोरोनावायरस महामारी के रूप में जाना जाता है, ने दुननया को 

प्रभानवत नकया है। दुननया भर में 33 नमनलयन से अनधक लोग प्रभानवत हुए हैं। प्रभानवत होने वालो ंमें से लगभग 80% 

को हल्की से मध्यम बीमारी थी, 14% में गंभीर लक्षण थे, और 6% गंभीर क्तस्थनत में थे। दुननया भर में 24 नमनलयन से 

अनधक लोगो ंमें कोरोनावायरस पाए गए हैं। हालांनक, अनधकांश लोग जो ठीक हो चुके हैं, वे अभी भी वायरस के 

दुष्पररणामो ंसे जूझ रहे हैं। नोवेल कोरोनावायरस ज्यादातर फेफडो ंको प्रभानवत करता है, लेनकन शरीर के अन्य 

नहस्ो ंपर भी इसका प्रभाव देखा गया है। क्रोननक ब्ोकंाइनटस, फेफडे के ऊतको ंमें ग्राउंड-ग्लास अपारदनशयता 

और ब्ोन्को संवहनी बंडलो ंका मोटा होना कुछ सबसे प्रचनलत श्वसन प्रणाली असामान्यताएं हैं (काओ एट अल, 

2020)। हृदय, गुदे और पाचन तंत्र सबसे अनधक प्रभानवत प्रणानलयो ंमें से हैं। नू्यरोलॉनजकल और मसु्कलोसे्कलेटल 

नडसफंक्शन के संकेतो ंका पालन करना भी आम है। मायोकानडयनटस, अचानक रोधगलन, गुदे का पायरोप्टोनसस, 

एनोरेक्तक्सया, उल्टी और मतली, साथ ही पेट में परेशानी और रक्तस्राव, सभी संभानवत लक्षण हैं (बालचंदर एट अल, 

2020)। नसरददय , चक्कर आना, तीव्र मक्तस्तष्कवानहकीय बीमारी और नू्यरोडीजेनेरेनटव रोगो ंकी सनक्रयता कुछ 

नू्यरोलॉनजकल संकेत हैं (पूजा एट अल, 2020)। मसु्कलोसे्कलेटल लक्षण जैसे ददय , खराश, माइनलयानगया और 

व्यापक मांसपेनशयो ंकी कमजोरी काफी प्रचनलत हैं (लोपेज़ एट अल, 2020)। यहां तक नक अगर रोगी अब संक्रनमत 

नही ंहै, तो भी ये लक्षण जारी रह सकते हैं। गैर-गंभीर COVID रोनगयो ंमें, वाई झाओ एट अल। तीन महीने के बाद 

रेनडयोलॉनजकल और शारीररक असामान्यताएं पाई गईं (वाई झाओ एट अल, 2020)। शोधकताय यह भी जांच कर 

रहे हैं नक टाइप I मधुमेह की शुरुआत में COVID की रोगजनक भूनमका है या नही ं (Caruso et al, 2020)। 

सेक्तिस के बाद अस्पताल में भती होने वाले अस्ी प्रनतशत व्यक्तक्तयो ंको थकान और व्यायाम के प्रनत सहनशीलता 

में कमी का अनुभव होता है (पे्रस्कॉट एट अल, 2020)। बरामद COVID रोनगयो ंमें मनोवैज्ञाननक और संज्ञानात्मक 

कमी भी हो सकती है। इतालवी शोध (इन्नाकोन एट अल, 2020) के अनुसार, एक COVID पुनवायस सुनवधा में भती 

अस्ी प्रनतशत रोनगयो ंमें असामान्य संज्ञानात्मक मूल्ांकन पररणाम थे। यह संभव है नक सामानजक तनाव या 

वायरस के अंनतम नू्यरोटर ोनपक प्रभाव माननसक स्वास्थ्य के मुद्ो ंको जन्म देंगे (ओनसयनी एट अल, 2020)। यूनाइटेड 

नकंगडम (हैक्तिन एट अल, 2020) के शोध में अस्पताल से ररहा होने के सात सप्ताह बाद रोनगयो ंमें थकावट, सांस 

की तकलीफ और मनोवैज्ञाननक परेशानी का भी पता चला। SARS और MERS के दीर्यकानलक प्रभाव, जो दोनो ं
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काबयन मोनोऑक्साइड को फैलाने की लोगो ंकी क्षमता को प्रभानवत करते हैं, साथ ही साथ अनभर्ातजन्य तनाव 

नवकार, अवसाद और नचंता के दीर्यकानलक प्रभावो ंका अभी तक नवस्तार से अध्ययन नही ंनकया गया है। COVID 

वायरस (अहमद एट अल, 2020)। नतीजतन, जो लोग COVID से उबर चुके हैं, वे कई तरह की शारीररक, 

संज्ञानात्मक और भावनात्मक समस्याओ ंसे पीनडत हो सकते हैं। इन लक्षणो ंके कारण COVID-19 वाले व्यक्तक्तयो ं

के नलए पोस्ट-नडस्चाजय थेरेपी की आवश्यकता होती है। दुननया भर में नचनकत्सा प्रणाली की उच्च मांग और संस्थागत 

पुनवयसन की सीमाओ ंके कारण अनधकांश रोनगयो ंको जल्दी छुट्टी दे दी जाती है। 

डबू्ल्यएचओ (डबू्ल्यएचओ, 2019) का कहना है नक गुणवत्तापूणय स्वास्थ्य सेवाओ ंमें से एक, पुनवायस, उन सभी को 

प्रदान नकया जाना चानहए नजन्हें इसकी आवश्यकता है। इसके अनतररक्त, ग्लोबल ररहैनबनलटेशन एलायंस ने ननणयय 

लेने वालो ंसे यह गारंटी देने के नलए कहा है नक COVID से बचे लोगो ंके पास पुनवायस काययक्रमो ंतक पहंुच है 

(गुटेनब्नर एट अल, 2020)। इस शे्रणी की देखभाल में व्यायाम, मनोसामानजक समथयन, नशक्षा और अन्य प्रासंनगक 

उपचार शानमल नकए जा सकते हैं (वेड एट अल, 2020)। जैसा नक नचत्र 1 में नदखाया गया है, जो रोगी COVID-19 

उपचार से ठीक हो गए हैं, उन्हें कई अलग-अलग र्टको ंको संबोनधत करने की आवश्यकता होती है।

 
1. चचत्र 1: चर्चिन्न घटक चिन्हें COVID-19 पुनर्वास में संबोचित करने की आर्श्यकतव है  

Covid-19 के बवद पुनर्वास 

प्रारंनभक जांच के आधार पर कुछ कागजात और नदशाननदेशो ंमें COVID-19 रोनगयो ंके पुनवायस को संबोनधत नकया 

गया है। यह COVID थेरेपी पर पहले अध्ययनो ंमें से एक में पाया गया था नक प्रनत सप्ताह दो सत्रो ंके साथ छह 

सप्ताह के पुनवायस काययक्रम ने बुजुगय लोगो ंके श्वसन कायय, भलाई, गनतशीलता और तनाव के स्तर में सुधार नकया 

(नलयू एट अल, 2020)। खााँसी और डायाफ्रानमक प्रनशक्षण पुनप्रायक्तप्त आहार में गनतनवनधयो ंमें से एक थे। पुनवायस के 

नलए चीनी सरकार की नसफाररशो ंमें फुफु्फसीय कायय पुनवायस, व्यायाम उपचार, और संज्ञानात्मक और व्यवहाररक 

नचनकत्सा शानमल हैं, जो सभी चीनी अस्पतालो ंऔर पुनवायस कें द्ो ं(ज़ेंग एट अल, 2020) में उपलब्ध हैं। नू्यमोपल्मोनरी 

फंक्शन ररहैनबनलटेशन में थोरैक्स मोनबलाइनजंग थेरेपी, एक्सपेिोरेशन थेरेपी और ब्ीनदंग टर ेननंग जैसे उपचार 

शानमल हैं। व्यायाम उपचार में एरोनबक, प्रनतरोध और संतुलन और समन्वय प्रनशक्षण शानमल हैं। COVID सानहत्य 

समीक्षा (डेमको एट अल, 2020) द्वारा श्वास, एरोनबक, मजबूती और संतुलन प्रनशक्षण की भी नसफाररश की जाती 

है। मध्यम से गंभीर श्वसन भागीदारी वाले रोनगयो ंके मामले में, सबसे व्यापक रूप से स्वीकृत नवकि फुफु्फसीय 

पुनवायस है जो पुराने श्वसन नवकारो ंके पुनवायस के नसिांतो ंपर आधाररत है (पोलास्टर ी एट अल, 2020)। सभी COVID-

19 रोनगयो ंको, चाहे उन्हें अस्पताल में भती कराया गया हो या र्र पर अलग-थलग कर नदया गया हो, उन्हें फुफु्फसीय 

पुनवायस (एल यांग एट अल, 2020) से गुजरने की सलाह दी गई थी। अस्पताल से छुट्टी नमलने के बाद, रोनगयो ंको 

यूरोनपयन रेक्तस्परेटरी सोसाइटी और अमेररकन थोरैनसक सोसाइटी द्वारा 6-8 सप्ताह (सू्प्रट एट अल, 2020) के नलए 

कम से मध्यम तीव्रता वाली शारीररक गनतनवनध में संलग्न होने की सलाह दी जाती है। व्यक्तक्तगत उपचार योजनाओ ं

को नवकनसत करते समय मरीजो ंकी शारीररक, व्यावसानयक और भावनात्मक आवश्यकताओ ंको ध्यान में रखा जा 

सकता है (बबली एट अल, 2020)। 
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पोस्ट COVID पुनर्वास के चलए व्यवयवम 

पोस्ट-कोनवड थेरेपी ने हमेशा शारीररक गनतनवनध को उपचार योजना के एक महत्वपूणय नहसे् के रूप में शानमल 

नकया है। फुफु्फसीय पुनवायस, नजसका उदे्श्य श्वसन नक्रया को बढ़ाना है, आमतौर पर अनधकांश उपचार योजनाओ ं

में प्रारंनभक चरण होता है। सााँस लेने की गनतनवनधयााँ जैसे वक्ष को गनतमान करना, डायाफ्रानमक सााँस लेना और 

श्वसन की मांसपेनशयो ंका प्रनशक्षण सभी इस आहार का नहस्ा हैं। स्पाइरोमेटर ी और/या फुफु्फसीय व्यायाम क्षमता, 

साथ ही फेफडे से संबंनधत लक्षणो ंकी अनुपक्तस्थनत, नचनकत्सकीय रूप से "फेफडे के कायय" (कैमागो एट अल, 2014) 

के रूप में नवशेर्ता है। शारीररक गनतनवनध (लुजाक एट अल, 2017) के रूप में फेफडो ंके कायय में सुधार के नलए 

श्वसन अभ्यास की भी सूचना नमली है। सभी पोस्ट-सीओवीआईडी पुनवायस आहार में ननम्न से मध्यम तीव्रता के 

एरोनबक वकय आउट शानमल हैं। प्रनतरोध प्रनशक्षण के पररणामस्वरूप श्वसन नक्रया में भी सुधार देखा गया है (नसंह 

एट अल, 2011; डानबस एट अल, 2017)। COVID के बाद के रोनगयो ंको अपने फेफडो ंके कायय को बेहतर बनाने 

के नलए श्वास प्रनशक्षण, एरोनबक गनतनवनध और शक्तक्त प्रनशक्षण के संयोजन में संलग्न होना चानहए। हृदय संबंधी 

लक्षणो ंकी प्राथनमक और माध्यनमक रोकथाम दोनो ंके नलए व्यायाम नदशाननदेश उपलब्ध हैं, क्ोनंक एरोनबक और 

शक्तक्त प्रनशक्षण को मायोकानडययल ऑक्सीजन की मांग को कम करने और मायोकानडययल परफू्यज़न को बढ़ावा 

देने के नलए प्रदनशयत नकया गया है (ज़ाचाररया एट अल, 2017)। ग्लाइसेनमक ननयंत्रण, पुरानी गुदे की बीमारी, और 

जठरांत्र संबंधी कायय और रोग सभी में एरोनबक और प्रनतरोध प्रनशक्षण (मैडेन एट अल, 2013 नककय मैन एट अल, 

2014; बी एल, टर ायडानफलोपोलोस 2003) द्वारा सुधार नकया गया है। थोडे समय के साथ-साथ लंबी अवनध में 

संज्ञानात्मक कायय में वृक्ति को मध्यम से उच्च तीव्रता के ननयनमत, मध्यम-से-जोरदार एरोनबक व्यायाम से जोडा गया 

है (मंडोलेसी एट अल, 2018)। नचत्र 2 उन तरीको ंको दशायता है नजनके माध्यम से व्यायाम फेफडो ं के कायय, 

संज्ञानात्मक क्षमता और शारीररक नवशेर्ताओ ंमें सुधार करता है। 

 
चचत्र 2: तंत्र चिसके मवध्यम से व्यवयवम फेफडे के हृदय की मसु्कलोसे्कलेटल और संज्ञवनवत्मक कवयों में 

सुिवर करतव है 

  

2. योग के रूप में COVID-19 पुनर्वास में व्यवयवम 
वायरल के बाद की थकान एक वास्तनवकता है, भले ही एरोनबक और ररकवरी में गनतनवनध को मजबूत करने के 

लाभो ंके बावजूद। अस्पताल से छुट्टी नमलने के बाद भी, कई मरीज़ नजनके पास COVID था, अभी भी छह से आठ 

सप्ताह बाद थकावट और सांस की तकलीफ का अनुभव करने की ररपोटय करते हैं। वायरल के बाद की थकान वाले 

मरीजो ंको लंबे वकय आउट की तुलना में छोटे वकय आउट से ज्यादा फायदा हो सकता है (हो-येन 1990)। इसके 

अनतररक्त, संज्ञानात्मक र्ाटे के साथ, संनक्षप्त और लगातार व्यायाम सत्र उच्चतम संज्ञानात्मक पररणाम उत्पन्न कर 

सकते हैं (सैंडसय एट अल, 2019)। चंूनक ऊजाय व्यय मामूली है, इसनलए हमें उन अभ्यासो ंपर ध्यान कें नद्त करने की 

आवश्यकता है जो नू्यनतम ऊजाय व्यय की आवश्यकता होने पर शक्तक्त, कंडीशननंग और श्वसन और संज्ञानात्मक 
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क्षमताओ ंमें सुधार करते हैं। योग इन सभी लाभो ंको प्राप्त करने के सवोत्तम तरीको ंमें से एक हो सकता है। ननयनमत 

एरोनबक और शक्तक्त प्रनशक्षण के पहले छह सप्ताह रोनगयो ंके नलए नवशेर् रूप से उपयोगी हो सकते हैं यनद वे योग 

आसन और प्राणायाम (श्वास नवनधयो)ं का उपयोग करते हैं। आसन और श्वास नक्रया योग के अभ्यास के माध्यम से 

श्वसन, शारीररक और संज्ञानात्मक स्वास्थ्य को बढ़ावा देने के नलए नसि होती है। नाजुक बुजुगय व्यक्तक्तयो ंमें श्वसन 

मांसपेनशयो ंके प्रनशक्षण के नलए क्तसं्प्रग-लोडेड नेगेनटव पे्रशर ब्ीनदंग नडवाइस प्राणायाम से अनधक प्रभावी सानबत 

नही ंहुए हैं (Cberia et al, 2014)। वररष्ठ रोनगयो ंमें, प्राणायाम इंक्तस्परेटरी थे्रसहोल्ड टर ेननंग (आईटीटी) की तुलना में 

अनधक स्वीकायय सानबत हुआ। योग आसनो ंको फेफडो ंकी मात्रा और छाती के नवस्तार में सुधार करने के नलए 

नदखाया गया है (चननवरुत एट अल, 2006)। नतीजतन, भ्रामरी प्राणायाम को गुनगुना कर नाइटरस ऑक्साइड की 

अनभव्यक्तक्त को बढ़ावा देने और लंबी सााँस छोडने के माध्यम से काबयन डाइऑक्साइड को बढ़ाने के नलए खोजा गया 

है, इसनलए कोगुलोपैनथयो ं से बचाव (तनेजा एमके। 2020)। दूसरी ओर, कई अध्ययनो ं से पता चला है नक 

कानडययोरेक्तस्परेटरी नफटनेस (सोवोवा एट अल, 2015) के मामले में योग अभ्यास ननधायररत व्यायाम नदनचयाय से बेहतर 

है। योग और एक स्टर ेनचंग और मजबूत व्यायाम नदनचयाय को कायायत्मक नफटनेस (गोथे एट अल, 2016) के तुलनीय 

पररणामो ंके नलए नदखाया गया था। बच्चो ंके पोर्ण अवशोर्ण को योग से भी जोडा गया है (वमाय एट अल, 2017)। 

संज्ञानात्मक कायय में सुधार के नलए छह सप्ताह के योग अभ्यास को भी नदखाया गया है (बू्नर एट अल, 2017)। 

माननसक स्वास्थ्य में सुधार के नलए, 10 सप्ताह का योग हस्तके्षप आराम से अनधक मददगार सानबत हुआ (क्तिथ 

एट अल, 2007; नकम एसडी। 2015)। मांसपेनशयो ंकी ताकत, लचीलेपन, श्वसन और हृदय की काययप्रणाली को 

बढ़ाकर, तनाव कम करने और बेहतर नीदं को प्रोत्सानहत करने से, योनगक गनतनवनधयााँ जीवन की गुणवत्ता में वृक्ति 

करती हैं (वुडयाडय सी। 2011)। नचत्र 3 एक नफटनेस आहार के रूप में योग के सकारात्मक लाभो ंको नदखाता है, 

जैसा नक नदखाया गया है।  

चचत्र 3: व्यवयवम के रूप में योग के लविकवरी प्रिवर् 

 

2. एक नमूनव योग आिवररत व्यवयवम योिनव की रूपरेखव 

पोस्ट COVID थेरेपी ऊजाय के स्तर में कमी और थकान को ध्यान में रखते हुए श्वसन क्षमता और हृदय सहनशक्तक्त 

को मजबूत करने पर कें नद्त है। प्राणायाम-आधाररत श्वास अभ्यास के माध्यम से फेफडो ंमें बेहतर गैस नवननमय 

प्राप्त नकया जा सकता है। इस नसिांत के अनुसार, COVID-19 भ्रामरी प्राणायाम को अनधक महत्व दे सकता है। 

मते्स्यन्द्रासन और इसकी नवनवधताएं, जो बेहतर थोरैनसक गनतशीलता के माध्यम से छाती के नवस्तार पर जोर देती 

हैं, इस के्षत्र में भी सहायता कर सकती हैं। अंत सीमा मुद्ा को खीचंने और धारण करने से प्रोनप्रयोसेप्शन और 

लचीलेपन को भी बढ़ावा नमलता है। सेतुबंधासन और माजयररयासन, जो कोर की मांसपेनशयो ंके धीरज को लनक्षत 

करते हैं, सामान्य क्तस्थरता और सहनशक्तक्त में सुधार में सहायता कर सकते हैं। बालासन और पवनमुक्ता के उपयोग 

से आंत के अंगो ंके कामकाज को बढ़ाना संभव है, साथ ही श्वसन नक्रया में सुधार के नलए डायाफ्राम को लोड करना 

संभव है। सांस फूलने की क्तस्थनत में बालासन का आसन फायदेमंद हो सकता है। सवासना के साथ एक व्यायाम सत्र 
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को समाप्त करना लंबे समय से एक महान आराम तकनीक माना जाता है। रोगी को सहज महसूस होने पर योग 

की नदनचयाय को आगे बढ़ाने से अनधक शक्तक्त और सहनशक्तक्त के र्टक जुड सकते हैं। 

व्यायाम सत्र शुरू करने के नलए प्राणायाम एक अच्छा तरीका है। प्रारंभ में दो से तीन नमनट के नलए प्राणायाम करना 

चानहए, लेनकन समय के साथ इसे बढ़ाकर पांच नमनट नकया जा सकता है। 3-5 दोहराव के बाद, पहला आसन एक 

नमनट तक बढ़ने से पहले 15-30 सेकंड तक नकया जाना चानहए। यनद आप अपने कसरत के बाद आराम करना 

चाहते हैं, तो शवासन (लाश मुद्ा) का प्रयास करें । जैसा नक पुनवायस नसफाररशो ंमें उक्तिक्तखत है, यनद यह कुछ शतों 

को पूरा करता है, तो व्यायाम काययक्रम को रोकना संभव है, जैसे नक ननम्ननलक्तखत: (ज़ेंग एट अल, 2020; सू्प्रट एट 

अल, 2020)। भारतीय नफनजयोथेरेनपस्ट योग गनतनवनधयो ंमें अच्छी तरह से वानकफ हैं और उन्हें पुनवायस में कैसे 

शानमल नकया जाए क्ोनंक योग नफनजयोथेरेपी पाठ्यक्रम का एक अनभन्न अंग है। यह जरूरी है नक इस समय एक 

पुनवायस योजना नवकनसत की जाए जो व्यापक और लागू करने में आसान दोनो ंहो। आम जनता के नलए पुनवायस 

तकनीको ंको लागू करना अनधक कनठन कायय होगा। भारतीय टेलीनवजन ने देश की जनता के नलए योग को व्यायाम 

का एक लोकनप्रय रूप बना नदया है। जो मरीज COVID से ठीक हो गए हैं, वे इस माध्यम से लागू नकए गए एक 

संनक्षप्त और बुननयादी योग अभ्यास से लाभाक्तन्वत हो सकते हैं। दुननया भर में नफनजयोथेरेपी पेशेवरो ंका उपयोग 

पुनवायस गनतनवनधयो ंको देने में फायदेमंद हो सकता है। 

 चनष्कर्ा 

COVID से पीनडत व्यक्तक्तयो ंकी भारी संख्या में व्यायाम के ननयमो ंके नवकास की आवश्यकता होती है जो संनक्षप्त 

और व्यापक दोनो ंहैं। योग मुद्ाओ ंऔर प्राणायाम की प्रभावशीलता के बारे में कोई संदेह नही ंहै, नजसका उपयोग 

सनदयो ंसे दुननया भर में शारीररक और माननसक स्वास्थ्य के मुद्ो ंके इलाज के नलए नकया जाता रहा है। एक व्यक्तक्त 

की प्रनतरक्षा प्रणाली नए कोरोनावायरस के संक्रमण से बचने में महत्वपूणय भूनमका ननभाने की क्षमता रखती है। 

अध्ययनो ंसे पता चला है नक योग गनतनवनधयो ंका प्रनतरक्षा और श्वसन प्रणाली पर अनुकूल प्रभाव पडता है। COVID-

19 के दौरान, वतयमान सावयजननक स्वास्थ्य नसफाररशें लोगो ंको अनधक शारीररक व्यायाम करने के नलए प्रोत्सानहत 

करती हैं। हम इस बीमारी का प्रभावी ढंग से नवरोध करने में सक्षम होगें यनद हम सामानजक दूरी बनाए रखते हुए 

और र्र पर रहकर भी योग संसृ्कनत को सफलतापूवयक अपनाते हैं। लॉकडाउन के समय में बहुत से लोग योग कर 

रहे हैं और उनके लाभो ंको जानते हैं इसनलए लॉकडाउन के बाद भी वे व्यायाम जारी रख रहे हैं। जो लोग कोनवड-

19 से संक्रनमत हैं, डॉिरो ंने उन्हें शतु्र योग करने की सलाह दी, नजससे उनकी ताकत और प्रनतरक्षा शक्तक्त में सुधार 

होता है जो जल्द ही ठीक होने में मदद करते हैं। तो यह कोनवड -19 क्तस्थनतयो ंके नलए भी बहुत प्रभावशाली है। 
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