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คนทีม่ภีาวะข้อเสื่อม 
ออกกําลังกายได้หรอืไม่
การออกกําลังกายเหมาะสาํหรบัคนทีม่ขี้อเสื่อม
โดยไม่จํากัดอายุ ความรุนแรงของความเสื่อม 
หรอืระดับสมรรถภาพทีล่ดลง

ปรกึษานักกายภาพบาํบดัของท่านเกีย่วกับ
โปรแกรมการออกกําลังกายทีอ่อกแบบเฉพาะให้
เหมาะกับความต้องการของท่าน เพื่อใหม้ั่นใจว่า
ทําได้อยา่งปลอดภัย

ควรฝึกสิง่เหล่านี้
การเพิ่ม
ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ
เฉพาะสว่น

การเคล่ือนไหว
ของข้อต่อ

การเคล่ือนไหว
แบบปกติ

กิจกรรมทางกาย
ท่ัวไป


