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การป้องกันภาวะข้อเสื่อม
ภาวะข้อเสื่อมเป็น
โรคข้อทีพ่บบอ่ยทีส่ดุ

การออกกําลังกาย
อยา่งสม�าเสมอ
จะลดความเสีย่ง
ของภาวะข้อเสื่อม 
กระดูกสะโพกหกั 
การหกล้มในผูส้งูอายุ 
และสามารถป้องกัน
หรอืชะลอการผา่ตัด

ปรกึษานักกายภาพบาํบดั
เพื่อออกแบบโปรแกรมฝึกเฉพาะบุคคล
ทีเ่หมาะสมกับท่าน


