
ऑ��योआथ�राइिटस के साथ �ायाम
�ा म� �ायाम कर सकता �ँ?
OA वाले सभी लोगो ंके िलए �ायाम उपयु� है, चाहे 
उनकी उम्र कुछ भी हो, कोई भी OA ल�णो ंकी गंभीरता 
या िवकलांगता का �र।
�ायाम काय�क्रमो ंको ��� की आव�कताओ ंके अनु�प 
िनधा��रत िकया जा सकता है, यह सुिनि�त करने के िलए िक 
�ायाम हािसल करने यो� और सुरि�त दोनो ंहै।

�ायाम कैसे मदद करता है?
गिठया होने पर चलते रहना मु��ल हो सकता है लेिकन िजतना हो सके सिक्रय रहने से दद�  म� सुधार हो सकता है, OA के अ� ल�ण कम हो 
सकते ह� और आपको �तंत्र रहने म� मदद िमल सकती है। एक िफिजयोथेरेिप� इसे आसान बनाने म� मदद कर सकता है।
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पहले �ायाम कर�
�ायाम और शारी�रक गितिविध ऑ��योआथ�राइिटस (OA) 
के िलए सुरि�त और सा�-आधा�रत पहली पं�� प्रबंधन 
रणनीितयाँ ह�।
वे कर सकते ह�:
• जॉइंट �र�ेसम�ट म� देरी या रोकथाम
• काया��क िगरावट म� देरी या रोकथाम 
• जोड़ो ंके दद�  को कम कर�

• दद� कम कर�
• अपने शारी�रक काय� और आपके िलए मह�पूण� गितिविधयो ंको 

करने की �मता म� वृ�� कर�
• अपनी मांसपेिशयो ंकी ताकत म� सुधार कर� , जो आपके जोड़ो ंकी 

सुर�ा और सहायता करता है
• जोड़ो की जकड़न कम कर�
• अपने संतुलन म� सुधार कर�  और संभािवत �प से आपके िगरने के 

जो�खम को कम कर�

• ऊजा� के �र और थकान की भावनाओ ंम� सुधार कर�
• ��थ वजन बनाए रखने म� आपकी मदद करता है, 

जो OA प्रबंधन के िलए मह�पूण� है
• अपने मूड को बढ़ावा द�
• कािड�योवै�ुलर िफटनेस बढ़ाएं
• आपको बेहतर नीदं म� मदद कर�

मुझे कौन सा �ायाम करना चािहए?
�ायाम आपके OA के िलए मु� उपचार होना चािहए।
इसम� शािमल होना चािहए:
• �थानीय मांसपेिशयो ंको मजबूत बनाना
• शरीर के जोड़ो ंकी गितशीलता
• सामा� गित का पैटन�
• एरोिबक िफटनेस बढ़ाने और आसीन जीवन शैली 

को कम करने के िलए सामा� शारी�रक गितिविध

�ायाम दवा है
िनयिमत �प से मजबूत करने वाले �ायाम और 
शारी�रक गितिविध आपको अपने OA को प्रबंिधत 
करने म� मदद करेगी तािक आप रोजमरा� की चीज� 
कर सक�  जो आपके िलए मह�पूण� ह�।
कू�े और घुटने के OA पर शोध से पता चलता है िक �ायाम न करने की 
तुलना म�, �ायाम करने से पेरािसटामोल की तुलना म� दद�  को कम करने म� 
काफी मदद िमलती है। इस संदभ� म� �ायाम 'दवा' है।

गितिविध पेिसंग
धीरे-धीरे िनमा�ण कर�  और अपने 
आप को गित द�  तािक आप 
अनुशंिसत शारी�रक गितिविध 
के �र तक
प�ंच सक� ।

आपका िफिजयोथेरेिप� िवशेष �प से िहप ऑ��योआथ�राइिटस के िलए मोिबलाइजेशन और ��ेिचंग की भी िसफा�रश कर सकता है।

ऑ��योआथ�राइिटस को 
सफलतापूव�क प्रबंिधत िकया 
जा सकता है। अपने िलए सही 
प्रकार के �ायाम के बारे म�  
िफिजयोथेरेिप� से सलाह ल�।


