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�ा म�  ऑ��योआथ�राइिटस 
के साथ �ायाम कर सकता �ँ?
�ायाम  ऑ��योआथ�राइिटस वाले सभी लोगो ं
के िलए उपयु� है, चाहे कुछ भी उम्र हो, या 
ऑ��योआथ�राइिटस के ल�णो ंकी गंभीरता, या 
िवकलांगता का �र।

अपनी आव�कताओ ंके अनु�प �ायाम काय�क्रम के बारे 
म� अपने िफिजयोथेरेिप� से बात कर� , यह सुिनि�त करने के 
िलए िक �ायाम हािसल करने यो� और सुरि�त दोनो ंहै।

इसम� शािमल होना चािहए:

�थानीय मांसपेिशयो ं
को मजबूत बनाना

शरीर के जोड़ो ंकी 
गित

सामा� गित  की पैटन�

सामा� शारी�रक 
गितिविध


