
#worldptday

के म ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
भएकोले व्यायाम गनर् सक्छु?
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस भएका व्य��हरू, जनुसकैु 
उमेर, ओ�स्टयोआथर्राइ�टस लक्षणहरूको गम्भीरता 
वा असक्षमताको स्तर भएका सबै व्य��हरूको लािग 
व्यायाम उपय�ु छ।

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

यसमा समावेश हुनपुछर्:

स्थानीय मांसपेशी 
सदुृढ�करण

जोन�को चाल 

सामान्य गित�विधको  
ढाँचाहरू

सामान्य शार��रक 
गित�विध


