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অি�ওআ�র্াইিটেসর �িতেরাধ

অি�ওআ�র্াইিটেসর হল 
আ�র্াইিটস এর সবেচেয় 
সাধারণ �করণ

িনয়িমত বয্ায়াম আপনার 
অি�ওআথর্ারাইিটস, 
িহপ �য্াকচার, বয়�েদর 
পতেনর ঝঁুিক কমায় এবং 
অে�াপচােরর �েয়াজন 
�িতেরাধ বা িবলি�ত 
করেত পাের।

আপনার �েয়াজেনর উপর িভি� কের একিট 
�ত� �িশক্ষণ ে�া�াম ৈতির করার িবষেয় 
একজন  িফিজওেথরািপ িচিকৎসেকর সােথ কথা 
বলুন।


