
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस भएको लािग व्यायाम
के म व्यायाम गनर् सक्छु?
OA भएका सबै व्य��हरू, जनुसकैु उमेर, ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
लक्षणहरूको गम्भीरता वा असक्षमताको स्तर हेर� व्यायाम 
उपय�ु हुन्छ।
व्यायामका कायर्�महरू व्य��को आवश्यकता अनुरूप बनाउन 
र िनधार्�रत गनर् स�कन्छ, व्यायाम गदार् फाइदा र सुर�क्षत दवु ै
हुन्छ ।

व्यायामले कसर� म�त गछर्?
तपाईलाई ग�ठया भएको बेला �हँ�डरहन गा�ो हुन सक्छ तर सकेसम्म स��य रहनलेु दखुाइ सधुार गनर्, ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको अन्य 
लक्षणहरू कम गनर् र स्वतन्� रहन म�त गनर् सक्छ। एक �फ�जयोथेरा�पस्टले यसलाई स�जलो बनाउन म�त गनर् सक्छन। 
व्यायामले िनम्न सहयोग गनर् सक्छ।
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प�हले व्यायाम 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको लािग व्यायाम र शार��रक गित�विध 
सरु�क्षत र �माण-आधा�रत प�हलो लाइन व्यवस्थापन 
रणनीितहरू हुन।्
व्यायामले िनम्न कुरामा सहयोग गनर् सक्छन:
• जोन� �ितस्थापन रोक्न  वा �ढलाइ गनर्
• कायार्त्मक िगरावट रोक्न वा �ढलाइ गनर्
• जोन� दखुाइ कम गनर्

• दखुाइ कम गनुर्
• iतपा�को शार��रक कायर् र तपा�को लािग मह�वपूणर् 
गित�विधहरू �दशर्न गन� क्षमता बढाउछ 

• मांसपेशीको श��मा सधुार गनुर्होस,् जसले तपा�को •
जोन�हरूको सरुक्षा र समथर्न गदर्छ

• जोन�को कठोरता कम गनुर्होस ्
• आफ्नो सन्तलुन सधुानुर्होस ्र सम्भा�वत रूपमा कु�ो पन� 
जो�खम कम गनुर्होस ्

• ऊजार् स्तर र थकानमा  सधुार गनुर्होस ्
• तपा�लाई स्वस्थ तौल कायम रा� 
म�त गनुर्होस,् जनु ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
व्यवस्थापनका लािग मह�वपूणर् छ

• आफ्नो मुड रा�ो बनाउन
• आफ्नो मुटुलाई तन्दरुुस्त बनाउन
• रा�ोसँग िनन्�ा आउन म�त गनर्

मलेै कस्तो व्यायाम गनुर्पछर्?
व्यायाम तपा�को ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको लािग मखु्य 
उपचार हुनसक्छ। यसमा िनम्नानसुार समावेश छन:्
• स्थानीय मांसपेशी सदुृढ�करण
• जोन�को गित
• सामान्य गित�विध
• एरो�बक �फटनेस बढाउन र आसीन समय 
कम गनर् सामान्य शार��रक गित�विधले 
म�त गछर्

व्यायाम भनेको औषिध हो
िनयिमत बिलयो बनाउने व्यायाम र 
शार��रक गित�विधले तपा�लाई आफ्नो 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस व्यवस्थापन गनर् म�त 
गन�छ ता�क तपा� आफ्नो लािग मह�वपूणर् हुने दैिनक कामहरू 
गनर् सक्नहुुन्छ।
�हप र घँुडाको ओ�स्टयोआथर्राइ�टस मा ग�रएको अनुसन्धानले 
देखाउँछ �क कुन ैव्यायामको तलुनामा, व्यायाम गदार् 
प्यारािसटामोल भन्दा बढ� दखुाइ कम गनर् म�त गदर्छ। यस 
सन्दभर्मा, व्यायाम 'औषिध' हो।

गित�विध:
�बस्तारै िनमार्ण गनुर्होस ्र 
आफैलाई गित �दनहुोस ्ता�क 
तपा� शार��रक गित�विधको 
िसफा�रस ग�रएका 
स्तरहरूमा पगु्न 
सक्नुहुनेछ।

तपा�को �फ�जयोथेरा�पस्टले �वशेष गर� �हप ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको लािग गितशीलता र स्�ेिचङ िसफा�रस गनर् सक्छन।

ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
सफलतापवूर्क व्यवस्थापन 
गनर् स�कन्छ। आफ्नो लािग 
सह� �कारको व्यायामको 
बारेमा �फ�जयोथेरा�पस्टसँग 
सल्लाह िलनुहोस।्


