
ಕು�ರ್ಯ�� ಕು�ತು�ೂ��.
�ೕಹ ��ಾ�ಂ�ಯ��ರ�.
ಮೂ�ನ ಮೂಲಕ ��ಾನ�ಾ� ಉ��ಾ�.
ಉ�ರು ��ದು�ೂ��.
�ಾ�ಯನು� ���ಟು��ೂಂಡು 
��ಾನ�ಾ� �ಮ� ಉ�ರನು� 
�ಡುಗ� �ಾ�.
ಪ��ೕ ಸಲ 10 �ಾ� �ಾ�.

ಆಳ�ಾದ ಉ��ಾಟದ �ಾ��ಾಮವನು� �ಾನು �ೕ� 
�ಾಡಬಹುದು? ಅದು �ೕ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��?

ಈ �ಾ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�ನ ಹ� ��ದು�ೂಂಡ 
ನಂತರ ಮತು� ಅ�ಲ��ಯೂ �ಾಡಬಹುದು.

ಅ�ಾ�ೂೕಗ�ದ ನಂತರ �ೕತ���ೂಳ�ಲು 
ಇದು ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು.

ಕ�ಮಗಳ�:

ಮು��ಚ���ಗಳ�: 
ಮು��ದ �ೂೕ�ಯ�� �ಾತ� �ಾ�. �ಮ� �ಾಸ್�  
��ದು�ಾ�.

�ಮ� ಉ��ಾಟದ �ೂಂದ�, ���ನ �ಾಪ�ಾನ 
ಅಥ�ಾ ಎ� �ೂೕವ� ಇದ�� ಇವ�ಗಳನು� �ಾಡ�ೕ�.

ತ�ಸುತು� ಅಥ�ಾ ಎ�ಬ�ತ �ಾಸ�ಾದ�, ತಕಷ್ಣ ����. 
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�ೕವ� ಇದನು� �ನದ�� 3-4 �ಾ� ಪ�ನ�ಾವ�ರ್ಸಬಹುದು.

COVID CARE COMPANION�ೂೕ�ಡ್ �ೕರ್ ಕಂ�ಾ�ಯನ್ 


