
 

 

বিরবিহীন ক্লোবিকেশকনর 

জনয িযোযোম 
  বিরবিহীন 

ক্লোবিকেশন বে? 
• হাাঁটার সময় পাযয়র পপশীযে ব্যথা 
ব্া অস্বস্তি 

• সাধারণে সরু ধমনীর দ্বারা সৃষ্ট 

 

  
 

 

 
সুপারিশকৃত ব্যায়াম 

কাযরা েত্বাব্ধাযন করা ব্যায়াম ক্লাসগুলি সব্ বালধক 

     সুলব্ধা প্রদান কযর- আপনার ডাক্তার ব্া লব্যশষজ্ঞযক               
স্তিজ্ঞাসা করুন এগুযিা লক স্থানীয়ভাযব্  

পাওয়া যায় 

িযোযোকমর 
উপেোবরিোসমুহ 

ব্যথা কমায় 

 
ভাসু্কলার পদ্ধতির প্রযয়াজন তনযে 

তনযয় আযে 
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ব্যথা কমাযে 
এব্ং স্বাযস্থযর উন্নলে করযে 

িযোযোকমর 

জনয বনযবমি 

হোাঁটুন 

                   
হার্ট

 
এব্ং

 
ভাসু্কলার

 
স্বাযযযর

 
উন্নতি

 
ঘর্ায়

 

 
মমজাজ উন্নি কযর 

 
ঘুমমি উন্নরত ঘটায় 

 
 

স্বোস্থ্যের ওজন িজোয রোকে 

 

 
 
 

 

 
    লকছু ভাযিা, আরও  পব্লশ আরও  ভাযিা 

      এটট একটট অভযাস করুন 
s

   

 

 

 

• প্রলে পসশযন ৩০-৬০ 

লমলনট হা াঁটার িক্ষ্য রাখুন  

• হা াঁটা-রব্শ্রাম-হা াঁটা এই 

রিয়ম অিুসিণ করুি 

• প্ররত সপ্তামহ ৩-৫টট সসশি 

       বনকদেবশেো  

• পোকয  িযথো  বনকয  
হোাঁটকি  ভয পোকিন  
নো - এটট  আপনার  
পকান  ক্ষ্লে  করযব্  না  

• ধীকর  ধীকর  িোড়োন - 
আপনার  হাাঁটার  গলে  
এব্ং  সময়  

• ধধর্ ে ধরুন  – 
িক্ষ্ণগুলির  উন্নলে  
হযে  সাধারণে  কযয়ক  
সপ্তাহ  ব্যায়াম  িাযগ  

   

সোধোরণ  পরোমশ ে  

• আরামদায়ক  পপাশাক  পরুন  এব্ং  প্রচুর  িি  পান করুন  

• রব্শ্রামমি  াি  ম  এমি হা াঁটাি প  সব্ম  রিি  

• বব্লচত্র্য  পযাগ করুন , অনযযদর  িল়িে  করুন  এব্ং  মিাদার  ব্ানান  

• অসুস্থ  হযি  ব্যায়াম  করযব্ন  না  
• আপলন যলদ ব্যুক ব্যথা, মাথা প ারা ব্া অলস্থরো অনভুব্ কযরন েযব্ ডাক্তাযরর 

পরামশ ব লনন 

•  

  

 

শস্তক্ত  বৃ্স্তিকরণ  এব্ং  ভারসামযমূিক  কায বক্রম  করুন  

 

 

 

    

জিম  ভািী ব্যাগ ব্হি  ইময়াগা  িাচ  তাই রচ সব্াওর িং 

… সপ্তাযহ অন্তে দুই লদন 
… শস্তক্তশািী থাকযে এব্ং পয়ি যাওয়ার ঝুাঁ লক কমাযে 

ব্যথা হ্রাস পাওয়া 
পয বন্ত লব্শ্রাম করুনএব্ং 
োরপর আব্ার হা াঁটুন 

পাযয় মাঝালর পথযক 
েীব্র ব্যথা না হওয়া 
পয বন্ত চালিযয় যান 

আপতন মে গতিযি হাাঁ র্যি পারযব্ন মে গতিযি 

৩-১০ তমতনর্ হাাঁ রু্ন 
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