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હૃદયના
આપેરશેન 
પછ�ની કસરતાે



હૃદયના આેપેરશન	પછ�	કસરત ન	કરવાથી થતાં ગેરફાયદા

િનય�મત	કરવાની	કસરત	

હૃદયના આેપેરશન પછ� �યાન માં રાખવાની બાબતાે.

© શર�રમાં લાેહીનું પર��મણ બરાબર થતુ નથી�
© ડાેક� ખભા તથા કમરનાં �નાયુઆે જકડાઇ �ય છે�
© હૃદય પાેતાની �ે�તમ કાય� �મતા �માણે કામ કર� શકતું નથી�
© હૃદયની નળ�આેમાં લાેહી ગંઠાઇ જવાનાે ભય રહે છે�

�ાણાયામ તથા �ણ દડી વાળા મશીનની કસરત. 
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દડી વાળ� �ાસ અંદર લવેાની કસરત �દર બે કલાકે વીસ વખત�

© કસરત અને જમવા વ�ચ ેપહેલા તથા પછ� ૧ કલાકનાે ગાળાે રાખવાે�
© િનય�મત સૂચના �માણે ચાલવા જવું�
© ચાલતી વખતે કે મુસાફર� કરતા તથા ����� કરતી વખતે છાતીનાે પ�ાે પહેર� રાખવાે�

© સૂઇને ઊભા થતી વખતે છાતી ઉપર હાથ રાખી પડખુ ફર�ને 
ઊભા થવું� 

© ઉધરસ ખાતી વખતે છાતી પર હાથ અથવા આેશીકાનાે આધાર 
રાખવાે�

© પગમાં સા�ેે આવે તાે ગુલાબી પાટાે પહેરવાે�
© િનય�મત દવાઆે લવેી તેમજ તૈલીય અને ચરબી યુ� ખાેરાક 

ખુબ જ આેછાે લવેાે� �ડાે�રની સલાહ �માણે�



ઊંડા �ાસ લઈ ફંક મારવાની ફેફસાની કસરતૂ

માથ ંુઉપર અને નીચ ેકરવું

માથ ંુવારાફરથી બનં ે બાજુ ફેરવવું

�ાણાયામ કરવું

ડાેક અને ખભાની કસરત �િદવસમાં બે વાર દસ વખત�
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માથ ંુવારાફરથી બનં ે બાજુ નમાવવું

હાથ અને ડાેકની કસરત �િદવસમાં બે વાર દસ વખત�

કાેણી ભેગી કરવી અને પાછળ લઈ જવી�

કાેણી ગાેળ ફેરવવી

બનં ે હાથ સીધા રાખી જટેલા ઉપર લઈ જઈ શકાે લઈ જવા



પગની કસરત �િદવસમાં બે વાર દસ વખત�

કમરની કસરત �િદવસમાં બે વાર દસ વખત�

છાતી વારાફરથી બનં ે બાજુ ફેરવવી

કમરથી વારાફરથી બનં ે બાજુ નમવું

સીધા ઊભા રહીને બનં ે પગને વારાફરથી આગળ પાછળ લઈ જવા

બનં ે હાથ સીધા રાખી જટેલા બનં ે બાજુ પર જટેલા લઈ જઈ શકાે લઈ જવા
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સીધા ઊભા રહીને બનં ે પગને વારાફરથી ઉપર લઈ જવા

ંસીધા ઊભા રહીને બનં ે અેડીઆે ઊચી કરવી

સીડી પર ચઢવું અને ઊતરવું

સીધા ઊભા રહીને બનં ે પગને વારાફરથી બાજુ પર લઈ જવા
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© વધુ પડતું વજન ઊચકવું નહી� કમર માંથી આગળ નમવું નહી કે તવે ું કાેઇ કામ ના કરવું� 
© ૩ મ�હના સુધી વાહન ચલાવવું નહી તથા ૩ મ�હના સુધી આંચકાે�ઝાટકાે આવે તવે ું કામ ના કરવું� 
© ંબાજુમાંથી વજન સાથ ેહાથ વધાર ેઊચા કે માથા સુધી ન લઈ જવા�
© તણાવ વાળ ુકામ ન કરવું તેમજ ગુ�સાે ન કરવાે�

આેપરશેન પછ� શ ંુના કરવું � 

કસરત બંધ કરવાના �ચ�હાે �

© તમારા છાતી� ગળા� જડબુ� હાથ� કમરમાં દુ�ખાવાે થાય�
© વધુ  પડતાે પરસવેાે થાય� ઊ�ટ� જેવુ કે ચ�ર આવે�
© આજુબાજુના વાતાવરણને સમજવામાં મુ�કેલી થાય�
© �ે આવુ થાય તાે કસરત����િત બંધ કરાે અને �ે ૧૫�૨૦ �મિનટ સુધી પણ �ચ�હાે બંધ ના થાય� તાે  

ન�કની મેિડકલ ઈમરજ�સી  સુિવધાનાે સપંક� કરાે�
© નાક�કાન અથવા માેઢા માંથી લાેહી નીકળતું હાેય� �ે આવુ થાય તાે પણ ન�કની મેિડકલ ઈમરજ�સી 

સુિવધાનાે સપંક� કરાે�
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~: ઉપલ�ધ સુિવધાઆ ે :~

�બી� જે� મેિડકલ કાેલજે� અમદાવાદ �ારા સલં����
�સિવલ હાે��પટલ �મેિડ�સટ� કે�પસ�� અસારવા� અમદાવાદ�380 016 ગજુરાત�

ય�ુ અને� મહેતા ઇ���ટ�ટૂ આફે કાિડ� ય� ાલેા�ે અ�ેડ િરસચ � સટ� ર 

ફાને  � �079� 22684220 | ઈમેઈલ : unmicrc@gmail.com | વેબસાઇટ � www.unmicrc.org
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કાિડ� �યાક સજર� � પછ� િનય�મત કસરત માટે કૃપા કર�ને મુલાકાત લાે�
કાિડ� �યાક િરહે�બ�લટેશન સ�ેટર� 106� A �લાેક� પહેલાે માળ� UNMICRC

�પ�માને ર� ફંકશનલ ટે��� ગ

મહ�વપૂણ� દેખરખે સાથ ેપનુવ�સન

ટ� ેડ�મલ, સાયકલ અગા�મીટર, �ાેસ ટ� ેનર, આમ� અગા�મીટર

કાિડ� �યાપે�માને ર� �ાયામ પર��ણ

અે��ટ �લીપ સપાટ�

મ�ટ� �જમ
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