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ઘસારાની સારવાર સફળતા�ૂવર્ક થઈ 
શકે છે.
તમારા માટે યોગ્ય પ્રકારની કસરત �વશે 
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટની સલાહ લો.

પહેલા કસરત કરો.
કસરત અને શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ ઘસારામાટે 
સલામત અને સંશોધનને આધા�રત પ્રથમ 
પસંદગીની સારવાર છે.

તમે કર� શકો:

સાંધો બદલવાની રાહ જુઓ અથવા 
અટકાવો 

કાયાર્ત્મક પ્ર�ૃ�� ઘટાડે અથવા અટકાવે 

સાંધાનો દ:ુખાવો ઓછો કરે


