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व्यायाम कक्षाएं 
Exercise classes 

समुदाय में कई व्यायाम कक्षाएीं  दी जाती हैं जो 

आपके तलए उपयोगी हो सकती हैं। यहाीं उनमें 

से कुछ की सूची दी गई है:  

− उठो और शुरू करो 

 

− टुगेदर इन मूवमेंट एीं ड  

− एक् सरसाइज (TIME™) 

− तिटनेस एीं ड मोतितलटी 

एक् सरसाइज  

− काययक्रम (FAME) 

− मॉल में टहलने के काययक्रम 

− ऑनलाइन व्यायाम काययक्रम 

इनमें से कुछ व्यायाम काययक्रम िीस लेते हैं।  

सामुदाययक काययक्रम 
Community programs 

ऐसे कई सामुदातयक काययक्रम हैं जो आपको 

जुडे रहने और उन गतततवतियोीं में भाग लेने में 

मदद करते हैं तजनका आप आनींद लेते हैं। यहाीं 

कुछ उदाहरण तदए गए हैं: 

− आफ्टर स्ट्र ोक प्रोग्राम  

− आपके स्थानीय मनोरींजन कें द्ोीं द्वारा 

प्रस्तातवत काययक्रम 

− अनुकूतलत खेल 

− एक्वातिट 

− आध्यात्मिक देखभाल 

 

यतद आपके कोई प्रश्न हैं, तो कृपया अपने 

स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता से पूछें ।  

अतिक जानकारी पाने के तलए यहाीं जाएीं : 

हाटय एीं ड स्ट्र ोक िाउींडेशन  

ऑि कैनेडा  

(The Heart and Stroke 

Foundation of Canada) 

Heartandstroke.ca  

आफ्टर स्ट्र ोक िीसी  
(After Stroke BC) 

strokerecoverybc.ca 

 

 

 स् ् र ोक के बाद  

स्ट्रोक के बाद घर  

वापस जाना 
 

Going Home After a Stroke 
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https://www.heartandstroke.ca/stroke/recovery-and-support/emotions/thinking-problems
https://strokerecoverybc.ca/


 

  पातटयतसतपक्स, तचत्रािक तस् वीरोीं का एक तनिः शुल्क, खोजने योग्य डेटािेस की अनुमतत से उपयोग की जाने वाली तस् वीरें  

एिेतजया सींस्थान https://www.aphasia.ca/participics द्वारा तवकतसत 

घर वापस जाना   
Going home 

मरीज अक्सर घिरा जाते हैं जि हम पहले 

सप्ताह में ठहरने के दौरान उनके घर जाने की 

तारीख तलखते हैं। हालाींतक, घर वापस जाना 

आपकी पुनवायस यात्रा का तहस्सा है, और हम 

आपके घर वापस जाने में मदद करने के तलए 

यहाीं मौजूद हैं।  

आप ठीक होना जारी रखते हैं 
Continuing to recover 

अतिकाींश िदलाव स्ट्र ोक के तुरीं त िाद होते हैं , 

लेतकन आपकी हालत के सामान् य होने की प्रतक्रया 

में महीनोीं और कई वर्षों का समय लग सकता है। 

प्रते्यक व्यत्मि के तलए यह समय अलग-अलग 

होता है। 

 आपके हालत के सामान् य होने की यात्रा की समयरेखा  

 

सप्ताहांत बीत जाता है 
Weekend passes 

सप्ताहाींत पास आपको घर जाने की तैयारी में 

मदद करते हैं। इसमें एक तदन का पास, एक रात 

का पास या पूरे सप्ताहाींत का घर का पास शातमल 

हो सकता है। 

 

इससे पहले तक आप पास की सुतविा लें, हम 

आपकी मदद करते हैं: 

 

• वे उपकरण प्राप्त करें  तजनकी आपको 

आवश्यकता हो सकती है। 

• यतद आपको आवश्यकता हो तो सीत़ियोीं का 

अभ्यास करें। 

• कार में च़िने और उतरने का अभ्यास करें। 

 

हम आपको भरने के तलए एक सप्ताहाींत लक्ष्य शीट 

और एक िीडिैक िॉमय देते हैं। यह जानकारी टीम 

को िताती है तक आपका सप् ताहाींत पास कैसा रहा, 

और क् या कुछ ऐसी चुनौततयाीं हैं तजनका हल करने 

में टीम आपकी मदद करना जारी रख सकती है।   

बाह्य रोगी यियकत्सा 
Outpatient therapy 

यहाीं से जाने के िाद, हम आपको िाह्य रोगी 

तचतकत्सा के तलए रेिर कर सकते हैं। 

आपको तकस प्रकार की तचतकत्सा तमलेगी, 

यह आपकी आवश्यकताओीं पर तनभयर करता 

है। आपको उन सेवाओीं के तलए तनकटतम 

अस्पताल में थेरेपी तमलेगी। 

आप चाहें तो भुगतान करके तकसी तनजी 

तचतकत्सक के पास भी जा सकते हैं। तवस्ताररत 

स्वास्थ्य लाभ इसमें आने वाली कुछ लागत को 

कवर कर सकते हैं। हम आपको स्थानीय 

तचतकत्सकोीं के नाम दे सकते हैं जो मत्मस्तष्क 

और स्ट्र ोक तचतकत्सा के तवशेर्षज्ञ हैं। 

समुदाय में सेवाएं 
Services in the community 

• हम आपको उन स्थानोीं की एक सूची देते 

हैं जहाीं आप हमारे द्वारा तनिायररत 

उपकरण (जैसे िाथरूम उपकरण या 

वॉकर) तकराए पर ले सकते हैं या खरीद 

सकते हैं। 

• आप अपॉइींटमेंट पर आने-जाने के तलए 

हैंडीडाटय का उपयोग करने में सक्षम हो 

सकते हैं।  

• होम हैल् थ के माध् यम से सींभवत: आप तनजी 

स् वास् ् य देखभाल के तलए सहायता प्राप् त कर 

सकते हैं।  

• अगर चाहें तो आप तकराने का सामान या 

अपने भोजन की तडलीवरी ले सकते हैं। 

तनाव और कम ऊजाय Stress and Energy 

स्ट्र ोक के िाद तनाव और कम ऊजाय आम िात है।  

✓ सुतनतित करें  तक आप अपने सहायता नेटवकय  

का उपयोग करें । 

✓ स्वस्थ भोजन करें , व्यायाम करें  और सोएीं । 

✓ आराम करने की तकनीकोीं का प्रयोग करें। 

✓ सकारािक दृतिकोण रखें। 

✓ वे कायय करें  तजनमें आपको आनींद आता 

है, या कोई नया शौक अपनाएीं ।  

✓ अपनी रफ्तार को तनिायररत करें । अपने 

कामकाज का िींटवारा करें। 

 

त् वररत 

तचतकत् सा अींतरोगी 

पुनवायस 

ितहरोगी 

पुनवायस 

 समुदाय 


