
ઘસારા માટેની કસરતો
�ું હુ�  કસરત કર� શકુ� ?
કોઇપણ �મર અને લક્ષણોની તીવ્રતા  હોવા છતાં કસરત કરવી તે  
બધા માટે યોગ્ય છે.

કસરતોની યાદ� વ્ય�ક્તની વ્ય�ક્તગત 

જ��રયાત પ્રમાણે  અને સલામતી�ૂવર્ક પ્રાપ્ત 

કર� શકાય, તે ર�તે �નધાર્�રત કરાય છે.

કસરત કેવી ર�તે મદદ�પ થઇ શકે? 
જ્યારે તમને ઘસારો હોય ત્યારે કાયર્રત રહે�ું �ુશ્કેલ બને છે, પણ  શ� તેટ�ું કાયર્રત રહેવાથી દ:ુખાવામાં  �ુધારો થઇ શકે છે, અને ઘસારાના લક્ષણો 
ઘટાડ� શકાય છે જેથી સ્વતંત્ર ર�તે કાયર્રત રહેવામાં મદદ મળે છે. આ બ�ું સહેલાઈથી  કરવામાં �ફ�ઝયોથેર�પસ્ટ મદદ�પ થઈ શકે છે. 

કસરતો દ્વારા:
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• 

પહેલા કસરત કરો.
કસરત અને શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ  ઘસારા માટે સલામત અને  
સંશોધન આધા�રત  પ્રથમ પસંદગી સારવારો  છે.

કસરતો:

• સાંધો બદલવાની જ��રયાતને   પાછ� ઠેલે છે  અથવા 
અટકાવે છે 

• રોજબરોજ�ું  કામ કરવાની ક્ષમતા ઘટાડ ેઅથવા 
અટકાવે  છે

• સાંધાનો દ:ુખાવો ઓછો કરે

• દ:ુખાવો ઓછો કરવો. 
• તમારા શાર��રક કાયર્ અને તમારા માટ ેમહત્વની પ્ર�ૃ��ઓ કરવાની 
   ક્ષમતામાં વધારો.
• તમારા સ્ના�ુઓની તાકાતમાં �ુધારો કરો, જે તમારા સાંધાને રક્ષણ 
   આપે છે અને ટકેો આપે છે.
• સાંધાની જકડામણ ઓછ� કરો.
• તમા��  સં�ુલન �ુધારો અને તમારા પડ� જવાના જોખમને સંભ�વતપણે 
  ઘટાડ� શકો છો.

• શક્તિ અને થાકના અનુભવમાં સુધારો.
•  તમને તંદુરસ્ત વજન જાળવવામાં મદદ કરે છે,જે  
   ઘસારાની સારવાર માટે મહત્વપૂર્ણ છે.
• તમારો મૂડ સુધરે છે .
•  હૃદયની  સ્વચ્છતામાં વધારો. 
• તમને સારી ઉંઘમાં મદદ કરે છે. 

મારે કઈ કસરત કરવી જોઈએ ?
કોઇપણ �મર અને લક્ષણોની તીવ્રતા  હોવા છતાં કસરત કરવી તે  
બધા માટ ેયોગ્ય છે

નીચે જણાવેલ પ્રકારની કસરતોનો સમાવેશ થાય છે:

• સ્ના�ુઓની તાકાત વધારે તેવી  કસરતો 

• સાંધા�ું  હલનચલન વધારે તેવી કસરતો 

• સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓ જેવી કસરતો

• એરો�બક �ફટનેસ વધારવા અને બેઠાડુ સમય 
ઘટાડવા માટ ેસામાન્ય શાર��રક પ્ર�ૃ��

કસરત એ દવા છે. 
રો�જ�દ� મજ�ૂતાઈની કસરતો અને શાર��રક 
પ્ર�ૃ��ઓ તમને તમારા ઘસારામા મદદ�પ થશે 
જેથી તમે રો�ંદા કાય� કર� શકો જે તમારા માટ ે
મહત્વ�ૂણર્ છે. 
થાપાના સાંધા અને �ૂંટણના ઘસારાના સંશોધનો દશાર્વે છે કે કસરત 
કરવાથી, દવા લીધા કરતાં વધારે દ:ુખાવામાં રાહત થાય છે. તેના 
અ�ુસંધાનમાં કસરતએ દવા છે. 

�ક્રયા વચ્ચેનો 
ગાળો 
આપેલી શાર��રક �ક્રયાઓ  તમાર� 
�તે અને ધીમે ધીમે સમયથી 
કરવા�ું શ� કરો.

થાપાના સાંધાના ઘસારામાટ,ે તમારા �ફ�ઝયોથેર�પસ્ટ મો�બલાઇઝેશન અને સ્ટે્ર�ચ�ગની પણ સલાહ આપી શકે છે.

ઘસારાની સારવાર સફળતા�ૂવર્ક 
થઈ શકે છે.

તમારા માટે યોગ્ય પ્રકારની કસરત 
�વશે �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટની સલાહ 
લો.


