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অেনক েলাক মেন কের েয েদৗড়ােনা আমােদর জেয়�গুেলার 
তরুণাি�েক ক্ষিত কের যার ফেল েবশ িকছু �� েদখা েদয়, েযমন:
•  েদৗড়ােনা িক আমােক অি�ওআ�র্াইিটস (ওএ) েদেব?
• েদৗড়ােনা িক আমােক খারাপ হাঁটু েদেব?
• েদৗড়ােল িক আমার িনতে� আঘাত লাগেব?

ধীের শুরু করুন - আপিন যিদ েদৗড়ােত অভয্� 
না হন তেব মা� দুই িমিনট িদেয় শুরু করুন 
এবং ধীের ধীের গেড় তুলুন।

েপশী, েট�ন এবং িলগােম�েক শি�শালী 
করেত ে�ায়াট এবং লাে�র মেতা িকছু শি� 
�িশক্ষণ িনন।

আপনার যিদ হাঁটুেত বয্থা থােক যা বয্ায়ােমর 
পের এক ঘ�ার েবিশ সময় ধের থােক বা 
সকােল ওয়াকর্আউেটর পের, এিট একিট িচ� 
েয জেয়�িট ওভারেলাড হেয় থাকেত পাের
। বয্ায়াম ব� করেবন না, তেব আপিন যা 
করেছন তা সাম�সয্ করুন, েযমন েছাট এবং 
ঘন ঘন ওয়াকর্আউট িবেবচনা করুন - ৩০ 
িমিনট েদৗড়ােনার পিরবেতর্, ২ x ১৫ িমিনট 
েদৗড়ান।

আপিন েয পৃে� েদৗড়াে�ন তা িবেবচনা করুন - 
একিট সমতল দৃঢ় ঘাসযু� পৃ� বা চলমান �য্াক 
আপনার পােয়র উপর �ভাব কিমেয় েদেব।

িকছু ভাল মােনর আরামদায়ক েদৗড়ােনার 
জুতােত িবিনেয়াগ করুন, িবেশষ কের যিদ 
আপিন কংি�ট বা অয্াসফে� েদৗড়ান।

আপনার যিদ অি�ওআ�র্াইিটস থােক বা ঝুঁিক থােক তেব 
একজন িফিজওেথরািপ� কীভােব আপনার েদৗড় শুরু 
বা অ�গিত করেবন েস স�েকর্ আপনােক গাইড করেত 
পােরন।
বয্ায়াম আপনার শরীর এবং মেনর জনয্ অনয্ানয্ অেনক 
সুিবধাও েদয়!

যাইেহাক, গেবষণা েদখায় েয েদৗড়ােনা এবং অনয্ানয্ 
বয্ায়াম সাধারণত জেয়� কািটর্েলেজর জনয্ িনরাপদ।

নতুন গেবষণা
• িকছু গেবষণা পরামশর্ েদয় েয িবেনাদনমূলক েদৗড়িবদেদর হাঁটু এবং িনতে�র 
আ�র্াইিটেসর ঘটনা ননরানার/অবস� বয্ি� এবং �িতেযািগতামূলক েদৗড়িবদেদর 
তুলনায় কম হেত পাের।

• ওএ েত েদৗেড়র ভূিমকা অ��, িবেশষ কের 
�িতেযািগতামূলক েদৗড়।

• েদৗড়ােনা ভিবষয্েত হাঁটু �িত�াপেনর অে�াপচার 
েথেক রক্ষা করেত পাের।

• তরুণাি� সাধারণত একিট একক েদৗেড় ভালভােব 
পুনরু�ার কের এবং বারবার এ�েপাজােরর সােথ 
খাপ খাইেয় েনয় বেল মেন হয়।
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