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ઘસારા માટેના જોખમી 
પ�રબળો

શાર��રક ર�તે પ્ર�ૃ��મય રહે�ું,  સાંધાની આજુબાજુના 
સ્ના�ુઓની તાકાત વધાર� તથા વજન ઉતાર�ું- આ 
બધા ઉપાય ઘસારા માટે મહત્વના છે �ફ�ઝયોથેર�પસ્ટ  
તમને તમાર� માટે સૌથી સાર� કસરત �વશે સલાહ 
આપશે. 

સાંધાની ઇ� અને મેદસ્વીતાને  �નયંત્રણમાં લઇ શકાય તેવા જોખમી કારણો છે.
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