
�ૂંટણના ઘસારાને આગળ વધતો અટકાવવા
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આપના �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે આપની 
જ��રયાત પ્રમાણે વ્ય�ક્તગત કસરતની 
�પરેખા  બનાવડાવો. 

સાંધાનો ઘસારોએ સૌથી 
સામાન્ય પ્રકાર નો ઘસારો છે.
�નય�મત કસરત કરવાથી ઘસારો,  
થાપાના હાડકા�ું  ફેક્ચર તથા 
�મરલાયક વ્ય�ક્તઓમાં પડ� જવાની 
સંભાવના ઘટે છે અને ઓપરેશન 
કરવાની જ�ર પડતી નથી અથવા મોડુ�  
કરાવી શકાય.


