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તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે વાત 
કરો અને વ્ય�ક્તગત જ��રયાત 
પ્રમાણેની કસરતની યાદ� બનાવો જેને 
સલામતી�ૂવર્ક �નધાર્�રત કર� શકાય તેવી 
હોય. 

�ું  હુ�  કસરત કર� શકુ� ?
ઘસારો ધરાવતા તમામ લોકો જેમકે કોઇપણ �મર,  
લક્ષણોની તીવ્રતા અથવા �ન�ષ્ક્રયતા માટે કસરત યોગ્ય છે.

તેમાં સમાવેશ થાય છે:

સ્ના�ુઓની તાકાત 
વધારો 

સાંધાની ગ�ત 

iસામાન્ય હલનચલનનો 
ફરમો 

iએરો�બક �ફટનેસ 
વધારવા અને બેઠાડુ 
સમય ઘટાડવા માટે 
સામાન્ય શાર��રક પ્ર�ૃ��


