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ब�त से लोग सोचते ह� िक दौड़ने से हमारे जोड़ो ंम� कािट�लेज को 
नुकसान प�ंचता है, िजसके कारण ये सवाल उठते ह�:
• �ा दौड़ने से मुझे ऑ��योआथ�राइिटस (OA) हो जाएगा?
• �ा दौड़ने से मेरे घुटने खराब हो जाएंगे?
• �ा दौड़ने से मेरे कू�ो ंम� चोट लगेगी?

धीरे-धीरे शु� कर�  - यिद आप दौड़ने के 
अ�� नही ंह� तो केवल दो िमनट से शु� कर�  
और धीरे-धीरे बढ़ोतरी कर� ।

मांसपेिशयो,ं रंध्र और �ायुबंधन को मजबूत करने 
म� मदद करने के िलए कुछ श�� प्रिश�ण 
कर� , जैसे िक �ाट और लंजेस । जैसे-जैसे आप 
आगे बढ़ते ह�, आप इ�� वज़न के साथ कर सकते 
ह�।

यिद आपके घुटने म� दद� है जो �ायाम करने 
के बाद एक घंटे से अिधक समय तक या 
कसरत के बाद सुबह तक बना रहता है, यह 
एक संकेत है िक शरीर के जोड़ अितभा�रत हो 
सकते है। �ायाम करना बंद न कर� , लेिकन आप 
जो कर रहे ह� उसे समायोिजत कर� , उदाहरण के 
िलए छोटे और अिधक लगातार वक� आउट पर 
िवचार कर�  - 30 िमनट के िलए दौड़ने के बजाय, 
2 x 15 िमनट की दौड़ कर� ।

उस सतह के बारे म� िवचार कर�  िजस पर आप 
दौड़ते ह� - एक सपाट फम� घास की सतह या 
दौड़ने वाला ट� ैक आपके पैरो ंपर प्रभाव को कम 
करेगा।

कुछ अ�ी गुणव�ा वाले आरामदायक चलने 
वाले जूते म� िनवेश कर� , खासकर यिद आप 
कंक्रीट या डामर पर चल रहे ह�।

यिद आपको ऑ��योआथ�राइिटस है या होने 
का खतरा है, तो एक िफिजयोथेरेिप� आपका 
माग�दश�न कर सकता है िक कैसे दौड़ना शु� 
कर�  या आगे बढ़�।
�ायाम आपके शरीर और िदमाग के िलए कई 
अ� लाभ भी प्रदान करता है!

हालांिक, सबूत बताते ह� िक दौड़ना और अ� 
�ायाम आमतौर पर जोड़ो ंम� कािट�लेज के िलए 
सुरि�त होते ह�।

नई शोध
• कुछ शोध से पता चलता है िक मनोरंजक धावको ंम� गैर-धावक/ आसीन 

जीवन शैलीवाले लोगो ंऔर प्रित�ध� धावको ंकी तुलना म� घुटने और कू�े 
के गिठया की घटना कम होती है।

• OA म� दौड़ने की भूिमका �� नही ंहै, िवशेष �प 
से प्रित�ध� दौड़ म�।

• दौड़ना भिव� म� होने वाली घुटने की �र�ेसम�ट 
सज�री से बचाव कर सकता है।

• कािट�लेज आमतौर पर िसंगल रिनंग बाउट से ठीक 
हो जाता है और बार-बार ए�पोजर के अनुकूल 
लगता है।
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सुरि�त �प से कैसे दौड़�


