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जॊगर से जभीन िक औय मभट्टी से भकान िक के सफ़य भानि के कामय 
कुशरिा औय उसकी शायीरयक दिनचमाय ऩय विस्ििृ प्रबाि डारा है । आधुतनक 

मुग भें भशीनी कामों भानि के शायीरयक कामय को औय अधधक मशधिर कय 
दिमा है । जजससे उनकी शायीरयक यऺा प्रणारी ऩय विऩयीि असय ऩडा है । औय 

भानि को अनेकों असाध्म फीभारयमों ने आ घेया है । भानि की इस ििुयशा ऩय 

सफसे  कयाया प्रहाय 2019 चीन भें उबयी एक फीभायी कॉयोना िामयस ने क्रकमा । 
जजसके प्रकोऩ से राखो भानिों ने अऩने प्राण खो दिए । औय इस फीभायी का 
सफसे आसान ग्रास िह व्मजति फन यहे है इनकी शायीरयक योग प्रतियऺा 
प्रणारी कभजोय है।मा िह व्मजति को शायीरयक कामय नहीॊ कयिे , व्मामाभ 

,मोग इत्मादि नहीॊ कयिे । शायीरयक क्रिमाएॊ चाहे श्रभ हो ,व्मामाभ हो ,मोग हो 
भनुष्म की शायीरयक योग प्रतियऺा प्रणारी को िरुुस्ि यखिी है ।  
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Introduction:- 

शायीरयक क्रिमाए भानि के शयीय को आॊिरयक ओय फाहयी िोनों रूऩ से भजफूि फनािी है जजसे िह विमबन्न प्रकाय की सभस्माओॊ 
से रडने के मरए िैमाय कयिी है जो व्मजति प्रतिदिन तनममभि रूऩ से शायीरयक क्रिमाए कयिा है उस व्मजति को क्रकसी प्रकाय के 

योग आदि की सॊबािनाएॊ फहुि ही कभ हो जािी है तमोंक्रक शायीरयक क्रिमाओॊ एिॊ मोग को कयने से व्मजति भे योग प्रतियोधक 

ऺभिा का विकास  होिा है बायि भे प्रचीन सभम  शायीरयक क्रिमाओँ को अधधक भहत्ि दिमा जािा िा ( जैसे:-

मोग,कुश्िी,घुडसिाय, िौडना आदि अन्म क्रिमाए) जजससे व्मजति शायीरयक एिॊ भानमसक िोनों से स्िस्ि औय भजफूि होिा िा 
ऩयॊिु आज के सभम भे व्मजति सुविधाओॊ की जजॊिगी व्मिीि कय यहा है िह शायीरयक क्रिमाओँ एिॊ मोग को उिना भहत्ि नही 
िेिा। जजससे उनकी योग प्रजत्ियोधक ऺभिा भे कभ होिी है इसी कायण से इस भहाभायी ने विशार रूऩ रे मरमा ।मदि भानि 

अऩनी दिन चमाय भे शायीरयक क्रिमाए एिॊ मोग को सॊमभमरि कयिा है िो उसकी प्रतियोधक ऺभिा फढ़िी है जो  कोयोना सॊिभण 

से िचने भे सहामिा हो सकिी है  
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कोविड-19 िामयस सिभण सभग्र विश्ि भे पैर चुका है इसके रऺण सिी ,जुखाभ ,सुखी खासी ओय साॊस रेने भे ऩयेशानी आदि 

िेखनी भे आ यही है कोविड-19 का प्रबाि हभाये शयीय  भे सफसे अधधक पेपडो ऩय ऩड यहा है तमोंक्रक हभाये शयीय भे पेपडो की 
बूमभका सफसे अधधक है कोविड-19 भुख्म रूऩ से श्िसन िॊत्र को ऩतिघाि कयिा है इसमरए हभें पेपडो को स्िस्ि औय भजफूि 

यखने की जरूयि है ऩय मह िबी सॊबि है जफ भानि शायीरयक क्रिमाओॊ एिॊ मुग की ओय अग्रसय होंगे।कोविड-19 भहाभायी के 

िौय भें ितुनमा बय भें व्माऩक साभाजजक ियूी की नीतिमों को राग ूक्रकमा गमा है सयकायों ने रोगों द्िाया की जाने िारी िैतनक 

क्रिमाओॊ ऩय प्रतिफॊध रगा दिमा है एिॊ उन्हें घयों भें सुयक्षऺि यहेंगे को कहा है कोविड-19 एिॊ साभाजजक ियूी के कायण घय के फाहय 

शायीरयक क्रिमाओॊ को कयने का फहुि कभ अिसय है खासकय चरना साइक्रकमर ॊग कयना िौडना आदि क्रिमाओॊ ऩय प्रतिफॊध रगा 
है ऩहरे से ही रोग सुविधाओॊ से बयी जजॊिगी व्मिीि कय कई प्रकाय के योगों से ग्रमसि हैं मबन्न-मबन्न योगों से ग्रमसि होने के 

कायण उनकी योग प्रतियोधक ऺभिा फहुि ही कभ हो चुकी है जजस िजह से कोयोना भहाभायी ने इिना विशार रूऩ धायण कय 

मरमा है| 

 

शोध कार्य की आवश्र्कता  
 कायोना विश्ि भहाभायी ऐसे भनुष्मों का ग्रास सुगभिा से कय यही है जजनकी शायीरयक योग प्रतियऺा प्रणारी कभजोय है। औय 

उसे शायीरयक क्रिमाओॊ के भाध्मभ से फढ़ामा जा सकिा है। जजससे अनेकों भानिों के जीिन की यऺा की जा सकिी है अि 

िियभान ऩरयस्ितिमों के अनुसाय मह शोध विश्ि की आिश्किा है। इसमरए इसका क्रकमा जाना अतनिामय है। 
 

शोध कार्य के उद्देश्र्  

1. कयोना का भानि के शयीय ऩय ऩडने फारे प्रबाि का अध्ममन कयना। 
2.  शायीरयक क्रिमाओॊ का भानि शयीय ऩय ऩडने िारे प्रबाि का अध्ममन कयना। 
3. शायीरयक क्रिमाएॊ कोयोना योधगमों को प्रतियऺा प्रणारी ऩय तमा प्रबाि डारिी है अध्ममन कयना । 
 
शोध कार्यप्रणाली  
प्रस्िुि शोध कामय एक व्मिहारयक ऩरयजस्िति अध्ममन है । जजसभे प्रिभ औय द्वििीम स्रोिों द्िाया आॊकडों का सॊग्रहण क्रकमा 
गमा है । प्रिभ स्त्रोि आॊकडों की प्राजति हेिु गूगर पाभय के भाध्मभ से यैंडभ सैंऩमर ॊग द्िाया  उन विमबन्न व्मजतिमों से डाटा 
मरमा गमा जो  इस भहाभायी से  ऩीडडि िे । औय व्मामाभ इत्मादि कयिे िे उनके अनुबि साॊझा क्रकए गए है ।द्वििीम आॊकडों भें 
विमबन्न ऩुस्िकों औय सॊगठनों द्िाया प्रिि आॊकडों का इस्िेभार क्रकमा गमा है । 
 

तथ्र्ों का ववश्लेषण  

द्वििीम स्त्रोि आॊकडे 

 कयोना भहाभायी भें शायीरयक क्रिमाएॊ के भानि शयीय ऩय बाि के  विश्रेषण हेिु प्रिि 2020-21 भें विश्िव्माऩी आॊकडों का 
सॊग्रहण क्रकमा गमा है । जजसे whoएिभ अन्म याज्म सयकाय के भॊत्रारमों द्िाया प्रिि भहाभायी से सॊिमभि व्मजतिमों के आॊकडे 

एिभ भतृ्म ुिय , उनकी रयकियी िय शामभर है । 
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COVID-19 pandemic by location 

Location
[a]

 Cases
[b]

 Deaths
[c]

 Recov.
[d]

 Ref. 

 

World
[e]

 161,149,912 3,344,388 No data 
[4]

 

 

United States
[f]

 33,017,234 589,984 No data 
[16]

 

 

India  23,703,665 258,317 19,734,823 
[17]

 

 

Brazil 15,433,989 430,417 13,979,329 
[18]

 
[19]

 

 

France
[g]

 5,841,129 107,279 No data 
[20][21]

 

 

Turkey
[h]

 5,083,996 44,059 4,856,763 
[25]

 

 

Russia
[i]

 4,922,901 115,116 4,537,634 
[26]

 

https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-6
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-ReferenceA-7
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-9
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-ccc-11
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-12
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-13
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-14
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-JHU_ticker-4
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_the_United_States
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_the_United_States
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-:1p3a-22
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_India
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-23
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_Brazil
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-24
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-25
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_France
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_France
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-gov-fr-26
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-gov-fr-26
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_Turkey
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_Turkey
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-33
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_in_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/COVID-19_pandemic_by_country_and_territory#cite_note-35
https://en.wikipedia.org/wiki/File:COVID-19_Outbreak_World_Map.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:COVID-19_Outbreak_World_Map_per_Capita.svg
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United Kingdom
[j]

 4,444,631 127,651 No data 
[28]

 

 

Italy 4,139,160 123,745 3,669,407 
[29]

 

 

Spain
[k]

 3,598,452 79,281 No data 
[30]

 

 

Germany
[l]

 3,535,354 85,481 3,175,463 
[32][31]

 

 

Argentina
[m]

 3,242,040 69,253 2,891,372 
[34]

 

 

Colombia  3,067,879 79,760 2,874,656 
[35]

 

 

Poland  2,849,014 71,311 2,589,277 
[36]

 

 

Iran 2,722,007 76,231 2,179,890 
[37]

 

 

Mexico  2,375,115 219,901 1,895,483 
[38]

 

 

Ukraine
[n]

 2,143,448 47,620 1,832,601 
[39][40]

 

 

Peru 1,873,316 65,316 1,818,686 
[41][42]

 

 

Indonesia  1,731,652 47,716 1,589,079 
[43]

 

 

Czech Republic  1,651,178 29,857 1,588,346 
[44]

 

 

South Africa  1,605,252 55,012 1,520,878 
[45][46]

 

 

Netherlands
[o]

 1,583,767 17,413 No data 
[48][49]

 

 

Canada
[p]

 1,312,414 24,825 1,212,114 
[52]

 

 

Chile
[q]

 1,266,601 27,520 1,204,176 
[56]

 

 

Iraq 1,132,092 15,883 1,028,627 
[57]

 

 

Philippines  1,131,467 18,958 1,053,523 
[58][59]

 

 

Romania  1,069,770 29,308 1,020,194 
[60]

 

 

Sweden 1,027,934 14,267 No data 
[61]

 

 

Belgium
[r]

 1,026,473 24,645 No data 
[63][64]

 

 

Pakistan  873,220 19,384 780,438 
[65]

 

 

Portugal 840,929 16,999 801,961 
[66][67]

 

 

Israel
[s]

 839,059 6,379 831,480 
[68]

 

 

Hungary 795,200 28,970 600,461 
[69]

 

 

Bangladesh  778,687 12,076 719,619 
[70][71]

 

 

Jordan 722,754 9,203 710,410 
[72]

 

 

Serbia
[t]

 704,398 6,629 No data 
[73]

 

 

Switzerland
[u]

 677,210 10,137 317,600 
[74][75]

 

 

Japan
[v]

 665,547 11,255 579,446 
[76]

 

 

Austria  634,893 10,444 611,254 
[77]

 

 

United Arab Emirates  542,158 1,623 522,356 
[78]

 

 

Lebanon  534,968 7,569 492,270 
[79]

 

 

Morocco
[w]

 514,670 9,091 502,205 
[80]

 

 

Malaysia  458,077 1,788 414,707 
[81]

 

 

Nepal 431,191 4,466 321,518 
[82]

 

 

Saudi Arabia  430,505 7,122 414,139 
[83]

 

 

Bulgaria  413,320 17,194 360,002 
[84][85]

 

 

Ecuador 405,783 19,442 342,878 
[86][87]

 

 

Slovakia  386,868 12,135 No data 
[88]

 

 

Belarus  372,242 2,671 362,806 
[89]

 

 

Greece  371,712 11,266 No data 
[90]

 

 

Panama  369,455 6,288 358,358 
[91]

 

 

Kazakhstan  353,140 4,017 310,168 
[92][93]

 

 

Croatia  348,158 7,623 332,669 
[94]

 

 

Azerbaijan
[x]

 328,668 4,742 311,198 
[95]

 

 

Georgia
[y]

 327,821 4,397 307,334 
[96]
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Bolivia  324,868 13,345 266,512 
[97]

 

 

Tunisia  324,823 11,693 284,754 
[98]

 

 

Paraguay 307,457 7,427 254,360 
[99]

 

 

Palestine  303,270 3,401 288,891 
[100]

 

 

Kuwait  289,243 1,674 274,554 
[101]

 

 

Costa Rica  279,926 3,514 219,105 
[102]

 

 

Dominican Republic  274,319 3,560 232,625 
[103]

 

 

Ethiopia  264,960 3,951 215,734 
[104]

 

 

Denmark
[z]

 263,514 2,499 248,683 
[105][106]

 

 

Lithuania  263,475 4,084 237,431 
[107][108]

 

 

Ireland  254,450 4,937 No data 
[109]

 

 

Moldova
[aa]

 253,386 5,995 244,298 
[110]

 

 

Slovenia  248,047 4,308 No data 
[111][112]

 

 

Egypt
[ab]

 242,120 14,150 179,261 
[113]

 

 

Guatemala  238,737 7,832 218,321 
[114]

 

 

Uruguay 231,901 3,318 201,367 
[115][116]

 

 

Honduras 223,922 5,898 82,187 
[117][118]

 

 

Armenia  220,447 4,301 207,464 
[119]

 

 
Qatar 212,423 522 205,160 

[120]
 

 

Venezuela  210,948 2,337 194,166 
[121]

 

 

Oman 202,713 2,148 186,391 
[122]

 

 

Bosnia and Herzegovina  202,003 8,958 168,145 
[123]

 

 

Bahrain  196,105 715 179,958 
[124]

 

 

Libya  181,149 3,085 167,629 
[125]

 

 

Nigeria  165,612 2,066 156,387 
[126]

 

 

Kenya  164,720 2,968 113,248 
[127]

 

 

North Macedonia  154,494 5,168 143,069 
[128]

 

 

Myanmar  143,004 3,212 132,069 
[129]

 

 

Sri Lanka  135,796 892 108,802 
[130][131]

 

 

Albania  131,890 2,426 121,122 
[132][133]

 

 

South Korea 130,380 1,893 120,395 
[134][135]

 

 

Estonia  126,642 1,217 118,008 
[136][137]

 

 

Latvia  126,387 2,240 114,981 
[138][139]

 

 

Algeria  124,682 3,350 86,857 
[140]

 

 

Cuba
[ac]

 120,561 778 113,493 
[141][142]

 

 

Puerto Rico  120,061 2,421 No data 
[143][144]

 

 

Norway
[ad]

 118,315 774 88,952 
[147]

 

 

Kosovo  106,754 2,218 98,787 
[148]

 

 

Kyrgyzstan  99,645 1,681 92,718 
[149]

 

 

Montenegro  98,619 1,551 95,540 
[150]

 

 

Thailand  96,050 548 62,316 
[151][152]

 

 

Uzbekistan  95,467 666 90,976 
[153]

 

 

Ghana  93,159 783 90,992 
[154]

 

 

Zambia  92,262 1,260 90,635 
[155]

 

 

China
[ae]

 90,815 4,636 85,894 
[156]

 

 

Finland
[af]

 89,532 930 31,000 
[159][160]

 

 

Cameroon 74,733 1,144 57,821 
[161][162]

 

 

El Salvador  70,915 2,173 66,418 
[163]
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Cyprus
[ag]

 70,571 342 No data 
[164]

 

 

Mozambique  70,315 826 68,314 
[165]

 

 

Luxembourg  68,748 806 65,513 
[166]

 

 

Afghanistan  63,349 2,730 54,619 
[167]

 

 

Singapore 61,453 31 61,006 
[168]

 

 

Namibia  50,733 704 47,776 
[169]

 

 

Botswana
[ah]

 49,041 724 45,645 
[171]

 

 

Mongolia  47,548 200 38,330 
[172]

 

 

Jamaica  47,020 834 22,761 
[173][174]

 

 

Ivory Coast  46,520 294 45,977 
[175][176]

 

 

Uganda  42,578 346 41,971 
[177][178]

 

 

Senegal  40,790 1,122 39,501 
[179]

 

 

Madagascar  39,510 738 36,881 
[180][181]

 

 

Zimbabwe  38,491 1,582 36,286 
[182]

 

 

Maldives  34,724 83 25,963 
[183]

 

 

Donetsk PR
[ai]

 34,764 2,597 27,412 
[184]

 

 

Malawi  34,200 1,153 32,176 
[185]

 

 

Sudan 34,185 2,439 27,851 
[186]

 

 

DR Congo
[aj]

 30,478 775 26,601 
[187][188]

 

 

Malta  30,473 417 29,867 
[189]

 

 

Australia
[ak]

 29,955 910 No data 
[190]

 

 

Angola  29,695 649 25,629 
[191]

 

 

Cape Verde 27,386 243 24,289 
[192]

 

 

Rwanda  25,934 342 24,486 
[193][194]

 

 

Gabon 23,734 143 20,270 
[195]

 

 

Syria
[al]

 23,490 1,670 19,316 
[196]

 

 

Guinea  22,719 151 20,341 
[197]

 

 

Cambodia  21,499 147 9,867 
[198][199]

 

 

French Polynesia  18,797 141 18,606 
[200]

 

 

Mauritania  18,767 457 17,999 
[201][202]

 

 

Eswatini  18,497 671 17,786 
[203]

 

 

Guyana  14,845 333 12,693 
[204]

 

 

Trinidad and Tobago 14,814 256 9,744 
[205][206]

 

 

Abkhazia
[am]

 14,795 222 13,780 
[207]

 

 

Somalia
[an]

 14,486 753 6,325 
[208]

 

 

Mali 14,149 507 9,113 
[209]

 

 

Tajikistan  13,714 91 13,218 
[210][211]

 

 

Andorra 13,470 127 13,104 
[212]

 

 

Burkina Faso  13,387 164 13,184 
[213][214]

 

 

Haiti 13,268 269 12,397 
[215]

 

 

Papua New Guinea  13,242 133 10,995 
[216]

 

 

Togo 13,238 125 11,834 
[217]

 

 

Belize  12,709 323 12,331 
[218]

 

 

Curaçao  12,244 118 12,052 
[219]

 

 

Hong Kong  11,818 210 11,505 
[220]

 

 

Suriname  11,572 221 10,034 
[221]

 

 

Djibouti 11,389 151 11,221 
[222]

 

 

Congo
[ao]

 11,343 148 8,208 
[223][224]
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Bahamas
[ap]

 11,024 216 9,967 
[225]

 

 

Aruba  10,826 104 10,628 
[226]

 

 

Lesotho 10,778 320 6,427 
[227]

 

 

South Sudan 10,641 115 10,462 
[228]

 

 

Seychelles  8,172 28 5,658 
[229][230]

 

 

Guam
[aq]

 8,063 139 7,843 
[16][231]

 

 

Benin 7,884 100 7,652 
[232]

 

 

Equatorial Guinea  7,694 112 7,279 
[233]

 

 

Nicaragua  6,989 183 No data 
[234]

 

 

Central African Republic  6,866 95 5,112 
[235][236]

 

 

Northern Cyprus
[ar]

 6,818 33 6,289 
[237]

 

 

Iceland  6,526 29 6,422 
[238]

 

 

Yemen 6,507 1,278 3,003 
[239]

 

 

The Gambia  5,934 175 5,648 
[240]

 

 

Niger  5,325 192 4,929 
[241][242]

 

 

San Marino  5,083 90 4,968 
[243]

 

 

Chad  4,895 172 4,672 
[244][245]

 

 

Saint Lucia  4,725 75 4,502 
[246]

 

 

Luhansk PR
[ai]

 4,430 417 3,919 
[247]

 

 

Gibraltar  4,286 94 4,189 
[248]

 

 

Burundi  4,261 6 773 
[249]

 

 

Sierra Leone  4,096 79 3,098 
[250]

 

 

Barbados  3,959 46 3,908 
[251]

 

 

Somaliland
[as]

 3,946 247 2,781 
[252][253]

 

 

East Timor  3,879 8 2,060 
[254][255]

 

 

Comoros 3,860 146 3,688 
[256]

 

 

Eritrea 3,822 12 3,639 
[257]

 

 

Vietnam  3,756 35 2,657 
[258]

 

 

Guinea-Bissau  3,741 67 3,398 
[259][260]

 

 

South Ossetia
[at]

 3,316 60+ 2,987 
[261]

 

 

Jersey 3,236 69 3,175 
[262]

 

 

U.S. Virgin Islands  3,188 27 3,085 
[263][264]

 

 

Liechtenstein  2,981 58 2,887 
[265]

 

 

Artsakh
[au]

 2,722 31 337 
[266]

 

 

Monaco  2,490 32 2,428 
[267]

 

 

Bermuda  2,462 32 2,234 
[268]

 

 

Turks and Caicos Islands  2,404 17 2,365 
[269]

 

 

São Tomé and Príncipe  2,320 35 2,270 
[270]

 

 

New Zealand  2,289 26 2,233 
[271][272]

 

 

Sint Maarten  2,272 27 2,213 
[273]

 

 

Liberia  2,114 85 1,962 
[274]

 

 

Saint Vincent and The Grenadines  1,928 12 1,764 
[275]

 

 

Isle of Man
[av]

 1,590 29 1,445 
[277]

 

 

Bonaire  1,557 17 1,522 
[278]

 

 

Laos 1,482 1 431 
[279]

 

 

Taiwan
[aw]

 1,290 12 1,107 
[281]

 

 

Mauritius  1,277 17 1,130 
[282]

 

 

Bhutan 1,263 1 1,121 
[283]
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Antigua and Barbuda  1,240 32 1,179 
[284]

 

 USS Theodore Roosevelt
[aq]

 1,102 1 751 
[285][286]

 

 Charles de Gaulle
[ax]

 1,081 0 0 
[287]

 

 

Guernsey  822 14 808 
[291]

 

 Diamond Princess
[v]

 712 14 698 
[292][293]

 

 

Faroe Islands  669 1 663 
[294][295]

 

 

Cayman Islands  561 2 546 
[296]

 

 

Wallis and Futuna  445 7 11 
[297]

 

 

Sahrawi Arab DR
[ay]

 353 20 236 
[298]

 

 

Brunei  231 3 220 
[299][300]

 

 

British Virgin Islands  216 1 191 
[301]

 

 

Dominica  178 0 176 
[302]

 

 

Northern Mariana Islands  170 2 32 
[303][304]

 

 

Fiji 165 4 109 
[305]

 

 

Grenada  160 1 158 
[306]

 

 Costa Atlantica  148 0 148 
[307][308]

 

 Greg Mortimer  128 1 No data 
[309][310]

 

 

New Caledonia  124 0 30 
[311]

 

 

Anguilla  109 0 89 
[312]

 

 

Falkland Islands  63 0 63 
[313]

 

 

Antarctica  58 0 0 
[314]

 

 

Macau  49 0 49 
[315]

 

 

Saint Kitts and Nevis  45 0 44 
[316][317]

 

 

Greenland  31 0 31 
[318][319]

 

 

Vatican City  29 0 27 
[320][321]

 

 

Saint Pierre and Miquelon  25 0 25 
[322][323]

 

 

Montserrat  20 1 18 
[324]

 

 

Sint Eustatius  20 0 20 
[325]

 

 

Solomon Islands  20 0 18 
[326][327]

 

 MS Zaandam
[az]

 13 4 No data 
[330][331]

 

 Coral Princess
[ba]

 12 3 No data 
[333]

 

 SeaDream I
[bb]

 9 0 No data 
[334][335]

 

 HNLMS Dolfijn
[bc]

 8 0 8 
[336][339]

 

 

Saba  7 0 7 
[340]

 

 

Saint Helena, Ascension and Tristan da 

Cunha  

7 0 7 
[341][342]

 

 

Marshall Islands  4 0 4 
[343][344]

 

 

American Samoa  4 0 3 
[345]

 

 

Samoa 4 0 2 
[346][347]

 

 

Vanuatu 4 1 3 
[348][349]

 

 

Federated States of Micronesia  1 0 1 
[350]

 

 

Tanzania
[bd]

 No data No data No data 
[352][353]

 

As of 13 May 2021 (UTC) · History of cases · History of deaths 
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प्रायॊब भें कोविड-19 के कायण भतृ्म ुिय रगबग 2% िी ऩयॊिु अफ मह फढ़कय 4 से 6% हो गई है औय मह रगािाय फढ़िी ही जा 
यही  

 
Total confirmed deaths per million of COVID-19 by country and territory: 

   100+ deaths/100,000 

   18–100 deaths/100,000 

   3.3–18 deaths/100,000 

   0.6–3.3 deaths/100,000 

   0.1–0.6 deaths/100,000 

   <0.1 deaths/100,000 

 

इस भहाभायी के िौय भें सबी उम्र औय ऺभिाओॊ के रोगों के मरए जजिना सॊबि हो उिना अऩने शायीरयक क्रिमाओॊ एिॊ मोग की 
ओय सक्रिम होना फहुि भहत्िऩूणय है शायीरयक क्रिमा जैसे क्रक िॉक्रकॊग मा स्रैधचॊग से आऩकी भाॊसऩेमशमों को आयाभ मभरेगा औय 
यति सॊचाय औय भाॊसऩेमशमों की गतिविधध भे बी सुधाय होगाl शायीरयक क्रिमाओॊ को कयने से व्मजति के उच्च यतिचाऩ भें कभी, 
िजन प्रफॊधन, रृिम योग के जोखखभ को कभ कयना, भधुभेह के खिये को कभ कयना, हड्डी औय भाॊसऩेमशमों की ऺभिा का 
विकास कयना, रचीराऩन भें फढ़ोियी आदि के साि-साि योग प्रतियोधक ऺभिा बी विकास होिा है| 

ववश्व स्वास्थ्र् सगठन ने कुछ शायीरयक गतिविधध तनधायरयि की है जो भात्रा एिॊ ऺभिा के अनुसाय सबी उम्र के रोगों को अऩने 

स्िास््म औय बराई के मरए कयना चादहए। 
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1 वषय से कम उम्र के शशश ु

 • सबी मशशओुॊ को दिन भें कई फाय शायीरयक रूऩ से सक्रिम यहना चादहए। 
 • उन रोगों के मरए जो अबी िक भोफाइर नहीॊ हैं, इसभें कभ से कभ ३० मभनट प्रिण जस्िति ( ऩेट के सभम) भें, पशय ऩय 

आधारयि खेर के रूऩ भें, ऩूये दिन जागिे हुए पैरे हुए हैं।\ 
5 वषय से कम आर्ु के बच्चे 

• सबी मुिा फच्चों को दिन भें कभ से कभ 180 मभनट क्रकसी बी प्रकाय की शायीरयक गतिविधधमों भें बफिाना चादहए 

 • 3-4 सार के फच्चों को इस सभम का कभ से कभ 60 मभनट भध्मभ-से-िीव्र शायीरयक गतिविधध भें बफिाना चादहए 

 5-17 वषय की आर्ु के बच्चे और ककशोर 

 • सबी फच्चों औय क्रकशोयों को भध्मभ से जोयिाय-िीव्रिा िारी शायीरयक गतिविधध के मरए दिन भें कभ से कभ 60 मभनट कयना 
चादहए 

 • इसभें भाॊसऩेमशमों औय हड्डी को भजफूि कयने िारी गतिविधधमाॊ शामभर होनी चादहए, प्रति सतिाह कभ से कभ 3 दिन 

 • प्रतिदिन ६० मभनट से अधधक शायीरयक गतिविधध कयने से अतिरयति स्िास््म राब मभरेंगे 

18 वषय से अधधक आर् ुके वर्स्क 

 • सबी िमस्कों को सतिाह बय भें कभ से कभ 150 मभनट की भध्मभ-िीव्रिा िारी शायीरयक गतिविधध, मा ऩूये सतिाह भें कभ 

से कभ 75 मभनट की जोयिाय-िीव्रिा िारी शायीरयक गतिविधध कयनी चादहए। 
 • अतिरयति स्िास््म राबों के मरए, िमस्कों को अऩनी भध्मभ-िीव्रिा िारी शायीरयक गतिविधध को प्रति सतिाह 300 मभनट, 

मा सभकऺ फढ़ाना चादहए। 
 • भस्कुरोस्केरेटर स्िास््म को विकमसि कयने औय फनाए यखने के मरए, प्रभुख भाॊसऩेशी सभूहों को शामभर कयने िारी 
भाॊसऩेमशमों को भजफूि कयने िारी गतिविधधमाॉ 2 मा अधधक सतिाह भें की जानी चादहए। 
 • इसके अरािा, खयाफ गतिशीरिा िारे िदृ्ध िमस्कों को सॊिुरन फढ़ाने औय प्रति सतिाह 3 मा अधधक दिन धगयने से फचाने के 

मरए शायीरयक गतिविधध कयनी चादहए | 

ऊऩय प्रिि द्वििीम आॊकडों के द्िाया हभें कोयॉना के सम्ऩूणय विश्ि ऩय प्रबाि का ऩिा चरिा है क्रक िियभान भें मह फीभायी 
सभाति होने की जगह औय अधधक बमानक रूऩ रेिी जा यही है । हिा औय स्ऩशय से पैरने िारा मह योग अति बमॊकय है ।क्रकन्िु 

सुखि फाि मह है क्रक इसके सॊिभण भें आए हुए रोग बी िेजी से स्िस्ि हुए है ।इसमरए प्रिभ प्रिि उन आॊकडों को अफ  

शामभर कयना अति अतनिामय है जो कयोना से सॊिमभि िे ।उनसे गूगर पाभय  प्रश्नोत्ियी के भाध्मभ से डाटा एकत्र क्रकमा गमा है 

जो व्मजति कयोना के सॊिभण से ऩहरे शायीरयक क्रिमाओॊ कयिे यहे है । व्मामाभ ,मोग , जजभ इत्मादि मा िह रोग जजन्होंने 

भहाभायी से सॊिमभि होने के फाि मह क्रिमाएॊ आयम्ब की औय भहाभायी को हयाकय स्िस्ि हुए । 
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ननष्कषय  
कोयोना भहाभायी भें विमबन्न आमु िगो के भनुष्मों से मरए गए उनके अनुबि ऩय आधारयि आॊकडों से मह मसद्ध होिा है क्रक 

भहाभायी भें सॊिभण के िौयान भनुष्म शायीरयक क्रिमाएॊ कयिे है अिायि व्मामाभ ,मोग , जजभ एिभ अन्म श्रभ िो उनकी 
शायीरयक योग प्रतियऺा प्रणारी सुचारू रूऩ से कामय कयिी है । औय िह शीघ्र भहाभायी से उबय सकिे है । औय ऐसे भनुष्म जो 
शायीरयक क्रिमाएॊ नहीॊ कयिे उनकी शायीरयक प्रतियऺा प्रणारी कभजोय होिी है औय िह भतृ्म ुका ग्रास फन यहे है जजनकी सॊख्मा 
दिन प्रतिदिन फढ़ यही है । औय ऐसे भनुष्म जो विमबन्न प्रकाय की शायीरयक क्रिमाएॊ प्रतिदिन कयिे है िह अन्म व्मजतिमों के 

भुकाफरे शीघ्र स्िस्ि हो यहे है । 
सुझाव  

1. सबी नागरयक प्रतिदिन सुफह औय शाभ व्मामाभ ,मोग,जजभ एिभ अन्म शायीरयक क्रिमाएॊ कये । 
िाक्रक उनकी योग प्रतियऺा िॊत्र सुचारू रूऩ से कामय कये । 
2. याज्म सयकाय शायीरयक क्रिमाओॊ को ऩूति य हेिु विधध तनमभों भें डीर िे । 
3. जो व्मजति ऩहरे ही ऐसे योगों से प्रबाविि है जो शयीय की योग प्रतियऺा प्रणारी को कभजोय कयिे है सयकाय उन नागरयकों का 
डाटा फनाकय उनकी सुयऺा औय स्िस्ि हेिु उत्िभ नीति तनभायण कय उनकी सुयऺा कये । 
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