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व्यायाम �ा� गनर् स�कने र सरु�क्षत 
दवु ैछ भनी सुिन��त गनर्का लािग 
आफ्नो आवश्यकता अनुसार बनाइएको 
व्यायाम कायर्�मको बारेमा आफ्नो 
�फ�जयोथेरा�पस्टसँग कुरा गनुर्होस।्

के म व्यायाम गनर् सक्छु?
OA भएका सब ैव्य��हरू, जुनसुकै उमेर, OA 
लक्षणहरूको गम्भीरता वा असक्षमताको स्तर हेर� 
व्यायाम उपयु� हुन्छ |

यसमा िनम्न �कारहरु छन:्

स्थानीय मांसपेशी 
सदुृढ�करण

जोन� चल्नु

सामान्य चालको 
अवस्था

एरो�बक �फटनेस 
बढाउन र आसीन 
समय कम गनर् 
सामान्य शार��रक 
गित�विध


