
হাঁপািন  েথেক  স্বস্িত  েপেত
শরীরচর্চা
হাঁপািন  মূলত  শ্বাসযন্ত্েরর  সমস্যা।  এক্েষত্ের  শ্বাসনািলেত
প্রদাহ  েদখা  েদয়ার  ফেল  নািল  সংকীর্ণ  হেয়  যায়।  ফেল  শ্বাসকষ্ট,
কািশ, ও তীব্র শ্বাসকষ্েটর মেতা লক্ষণ েদখা েদয়।

হাঁপািন যােদর আেছ তােদর অেনেকই ভােবন েয শরীরচর্চা করা যােব না।
তেব পরামর্েশর িভত্িতেত িকছু ব্যায়াম েকউ েচষ্টা করার আেগ অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া জরুির।

প্রিতিদন  ব্িরিদং  এক্সারসাইজ  :  ব্িরিদং  ব্যায়াম  িনয়িমত  অভ্যাস
করেল  ফুসফুেস  বাতাস  েঢাকা  এবং  বার  করার  পিরমাণ  বােড়।  এেত
ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বােড়।

ভুজঙ্গাসান : ম্যােট উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। হােতর তালু েমেঝর ওপর
ভর  িদেয়  পাঁজেরর  দুই  পােশ  রাখুন।  এবার  েকামর  েথেক  পা  পর্যন্ত
মািটেত  েরেখ  হােতর  তালুর  ওপর  ভর  িদেয়  বািক  শরীরটা  আস্েত  আস্েত
ওপেরর  িদেক  তুলুন।  তারপর  মাথা  েবঁিকেয়  ওপেরর  িদেক  তাকান।  এই
পশ্চাের  ২০-৩০  েসেকন্ড  থাকার  পর  আেগর  অবস্থায়  িফের  যান।  প্রথেম
এই আসন িতন বার করুন। িনয়িমত করেল উপকার পােবন।

প্রাণায়াম: আরামদায়ক েকানও একিট আসেনর ভঙ্িগেত বসুন, তা পদ্মাসন,
বজ্রাসন বা সুখাসনও হেত পাের। মাথা ও েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত হেব।
েচাখ  বুেজ  আরামদায়ক  অবস্থায়  রাখেত  হেব  েগাটা  শরীর।  স্বাভািবক
ভােব শ্বাস িনন। শ্বাস ছাড়ার সময় েপেটর েপশীর উপর চাপ িদেত হেব।
দ্রুত শ্বাস িনেত ও ছাড়েত হয়। সেব সেব শুরু করেল প্রিত দশ বাের
একিট েসট করুন। পাঁচিট েসেট সম্পূর্ণ হয় এই প্রাণায়ােমর অভ্যাস।

অনুেলাম-িবেলাম: প্রথেম ডান িদেকর নােকর িছদ্র েচেপ ধের, বাঁ িদক
িদেয়  শ্বাস  েনওয়া  ও  ছাড়ার  কাজ  করেত  হেব।  পের  বাঁ  িদেকর  নােকর
িছদ্র েচেপ ধের, ডান িদক িদেয় শ্বাস গ্রহণ ও বর্জেনর অভ্যাস করেত
হেব।
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