
 

   अस्थायी  क्लॉडिकेशन  के ललए व्यायाम  
 

अस्थाई क्लॉडिकेशन 
क्या होता है?  

• चलते समय पैर की मासपेशियों में 
ददद या असहजता  

• आमतौर पर संकुचचत धमनियों के 
कारण होता है  

 

 
व्यायाम का सुझाव देता है 

   पर्यवेक्षित व्र्ार्ाम किाए ंसबस ेज्र्ादा लाभ प्रदानकरती हैं  
अपने डॉक्टर र्ा ववशेषज्ञ स ेपूछें कक 

क्र्ा रे् स्थानीर् स्तर पर उपलब्ध हैं 
 

 

व्यायाम के लाभ या 
फायदे 

     ददद में राहत 
        
          वैस्कुलर प्रक्रियाओं की आवश्यकता में 
           कमी लाता है 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 मुख्य सुझाव  
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ऐसी गनत से चलें जजसे  
आप 3-10 शमिट तक जारी रख सकें  

 
 
 
 
 
 

 

पीडा को कम करिे और सेहत में 
सुधार करिे के शलए  

व्यायाम हेतु ननयलमत 
रूप से टहलें 

    हृदय और वैस्कुलर स्वास्थ 
         को बेहतर करता है  

 
         मिःजस्थनत मे सुधार 

 
         िींद में सुधार  

 
        

               स्वस्थ वजि बिाए रखता है 

 
 
 

 
अग्रिम मार्गदशगन 
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ददद कम होिे  
तक आराम करें  
और क्रिर चल पडें  

 

जब तक पैर में मध्यम 
से तीव्र ददद िा होिे 
लगे, तब तक जारी रखें 

कुछ अच्छा है, अचधक बेहतर है, 
इसे एक आदत बिा लें 

 

•

 

•

 

•

 

 

• 30 से 60 शमिट प्रनत 
सत्र चलि ेका लक्ष्य रखें  

• टहलें-रुकें -टहलें नियम 
का पालि करें। 

• 3-5 सत्र प्रनत सप्ताह 

 

 

 

 

 

र्दद आपको सीने में ददय, चक्कर आना र्ा बीमारी का अनुभव हो तो चचककत्सकीर् सलाह लें जजम  भारी बैग उठािा  योगा  डांस  ताई ची बाउल्स

 
 

  
द सकुद लेिि िाउंडेिि और िॉथदजरिया

यूनिवशसदटी द्वारा सह-ववत्त पोवित 
                            । 

 

http://www.circulationfoundation.org.uk/
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement
http://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement



