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

प�हले व्यायाम 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको लािग व्यायाम र शार��रक 
गित�विध सुर�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


