
অি�ওআ�র্াইিটেসর সােথ বয্ায়াম করা
আিম কী বয্ায়াম করেত পাির?
বয়স, ওএ উপসেগর্র তী�তা বা অক্ষমতার �র িনিবর্েশেষ ওএ আ�া� 
সকল বয্ি�র জনয্ বয্ায়াম উপযু�।
বয্ায়াম ে�া�ামগুেলা বয্ি�র �েয়াজন এবং অসু�তার তী�তা অনুযায়ী 
িনধর্ারণ করা েযেত পাের,  যােত বয্ায়ামগুেলা িনরাপদভােব সহেজই করা 
েযেত পাের।

বয্ায়াম কীভােব সাহাযয্ কের?
আপিন আ�র্াইিটস এর েরাগী হেল আপনার জনয্ নড়াচড়া করা কিঠন হেত পাের িক� যতটা স�ব সি�য় থাকেল বয্থার উ�িত হেত পাের, ওএ এর অনয্ানয্ 
উপসগর্ কমােত পাের এবং আপনােক �াবল�ী থাকেত সাহাযয্ করেত পাের। একজন িফিজওেথরািপ� এিট সহজ করেত সাহাযয্ করেত পােরন।
বয্ায়াম:
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�থেম বয্ায়াম করুন
অি�ওআ�র্াইিটস এর জনয্ বয্ায়াম এবং শারীিরক কাযর্কলাপ িনরাপদ 
এবং গেবষণা-িভি�ক স�ুখ সািরর বয্ব�াপনা েকৗশল।
বয্ায়ােমর কারেণ:
• জেয়� �িত�াপন িবল� বা �িতেরাধ
• কাযর্করী ক্ষয় িবল� বা  �িতেরাধ
• জেয়ে�র বয্থা কমায়

• বয্থা কমােত পাের
• আপনার শারীিরক ি�য়াকলাপ এবং আপনার জনয্ গুরু�পূণর্ 
কাযর্কলাপগুেলা স�াদন করার ক্ষমতা বাড়ায়

• আপনার েপশী শি� উ�ত কের, যা আপনার জেয়�গুেলােক রক্ষা কের 
এবং সমথর্ন কের

• জেয়ে�র দৃঢ়তা কমায়
• আপনার ভারসাময্ উ�ত কের এবং স�াবয্ভােব আপনার পতেনর ঝঁুিক 
�াস কের

• শি�র মা�া এবং �াি�র অনুভূিত উ�ত কের
• আপনােক �া�য্কর ওজন বজায় রাখেত সাহাযয্ কের, 
যা ওএ বয্ব�াপনার জনয্ গুরু�পূণর্

• আপনার েমজাজ �ফু� রােখ
• কািডর্ওভাসকুলার িফটেনস বৃি� কের
• আপনােক ভাল ঘুমােত সাহাযয্ কের

আমার েকান বয্ায়াম করা উিচত?
বয্ায়াম আপনার ওএ এর মূল িচিকৎসা হওয়া উিচত। এেত অ�ভুর্� 
থাকেব:
• �ানীয় েপশী শি�শালীকরণ
• অি�সি�র গিত
• �াভািবক নড়াচড়ার ধরণ
• অয্ােরািবক িফটেনস বাড়ােত এবং বেস থাকার সময় 
কমােত সাধারণ শারীিরক কাযর্কলাপ

বয্ায়াম হল ওষুধ
িনয়িমত শি�শালী করার বয্ায়াম এবং শারীিরক 
ি�য়াকলাপ আপনােক আপনার ওএ পিরচালনা করেত 
সাহাযয্ করেব যােত আপিন আপনার জনয্ গুরু�পূণর্ 
ৈদনি�ন িজিনসগুেলা করেত পােরন।
িনত� এবং হাঁটুর ওএ এর উপর করা গেবষণা েদখায় েয, বয্ায়াম না করার 
তুলনায়, বয্ায়াম করা পয্ারািসটামেলর েচেয় েবিশ বয্থা কমােত সাহাযয্ কের
। এই �সে� বলা যায়, বয্ায়ামই 'ওষুধ'।

কাযর্কলাপ গিত
ধীের ধীের অভয্াস গেড় তুলুন এবং 
িনেজেক সুেযাগ িদন যােত আপিন 
শারীিরক কাযর্কলােপর ��ািবত 
�ের েপৗঁছােত পােরন।

আপনার িফিজওেথরািপ� িবেশষ কের িহপ অি�ওআ�র্াইিটস জনয্ েমািবলাইেজশন এবং ে�িচংেয়র সুপািরশ করেত পােরন।

অি�ওআ�র্াইিটস সফলভােব 
পিরচালনা করা েযেত পাের
। আপনার জনয্ সিঠক ধরেনর 
বয্ায়াম স�েকর্ জানেত একজন 
িফিজওেথরািপ িচিকৎসক পরামশর্ 
িনন।


