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

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�।

जॉइंट �र�ेसम�ट म� देरी या 
रोकथाम

काया��क िगरावट म� देरी या रोकथाम 

जोड़ो ंके दद� को कम कर�


