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धेरै मािनसहरू सोच्छन ्�क दौडले हा�ो जोन�हरूमा 
कुरकुरे हाडलाई क्षित पुर् याउन र िनम्न  ��हरू 
उब्जाउछ:
• के दौडले मलाई ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA) हुन्छ?
• के दौडले मेरो घुँडा खराब हुन्छ?
• के दौड्दा मेरो कम्मरमा चोट पगु्छ?

�बस्तारै सरुु गनुर्होस ्- य�द तपाइँलाई 
दौडने बानी छैन भने सरु मा  मा� 
दईु िमनेट दौडनुहोस ्र �बस्तारै बढाउदै 
लैजानुहोस ।
मांसपेशी,  र हड्ड� जोड्ने तन्तहुरू 
बिलयो बनाउन म�त गनर्को लािग केह� 
बल लगाउनपुन� तािलम गनुर्होस,् जस्त ै
स्क्वाट्स र फोक्सो। तपा�ले तािलम गद�  
गदार् यो वजनको साथ गनर् सक्नहुुन्छ।
य�द तपाइँको घुँडा दखुाइ छ जनु कसरत 
पिछ एक घण्टा भन्दा बढ� समय सम्म 
रहन्छ, वा कसरत पिछ �बहान, यो एक 
संकेत हो �क जोन� मा धेरै भार भएको 
हुन सक्छ। व्यायाम गनर् नछोड्नुहोस,् तर 
तपाईले के ग�ररहन ुभएको छ समायोजन 
गनुर्होस,् जस्त ैछोटो र धेरै बारम्बार 
कसरतहरूमा �वचार गनुर्होस ्– ३० 
िमनेटको लािग दौडनुको सट्टा, दइुपल्ट 
१५ ,१५ िमनेट दौड गनुर्होस।्
तपा�ले दौडन ुभएको सतहलाई �वचार 
गनुर्होस ्- एक समथर घाँसे सतह वा 
दौडने �याकले तपा�को खुट्टामा �भावलाई 
कम गन�छ।
�वशेष गर� य�द तपा� कं��ट वा �पचमा  
दौड्दै हुनहुुन्छ भने केह� रा�ो गुणस्तरको 
आरामदायी दौडने ज�ुाहरू �योग गनुर्होस।

य�द तपाईलाई ओ�स्टयोआथर्राइ�टस छ वा 
जो�खममा पनुर्भएको छ भने �फ�जयोथेरा�पस्टले 
तपाइँको दौड कसर� सुरु गन� वा कसर� रा�ो  
गन� बारे मागर्दशर्न गनर् सक्छन।
व्यायामले तपा�को शर�र र �दमागको लािग धेरै 
अन्य फाइदाहरू पिन �दान गदर्छ!

य��प, �माणले देखाउँछ �क दौड र अन्य 
व्यायामके सामान्यतया कुरकुरे हड्ड� को 
जोन�को लािग सरु�क्षत छन।्

नयाँ अनसुन्धान
• केह� अनसुन्धानले मनोरञ्जनात्मक धावकहरूमा घुँडा र �हप 
ग�ठयाको घटना कम  हुने  र सामान्य मािनसहरू र �ितस्पधार्त्मक 
धावकहरूको तलुनामा कम हुन सक्छ भनी 
सुझाव �दन्छ।

• ओ�स्टयोआथर्राइ�टसमा दौडको भूिमका स्प� 
छैन, �वशेष गर� �ितस्पधार्त्मक दौड।

• दौडले भ�वष्यमा घुँडा �ितस्थापन 
शल्य��याबाट जोगाउन सक्छ।

• कुरकुरे हड्ड� सामान्यतया एकल दौडबाट 
रा�र� िनको हुन्छ र दोहोयार्इएमा झनै 
अनकूुल दे�खन्छ।

x
x x

कसर� सुर�क्षत दौडने


