
অি�ওআ�র্াইিটেসর সােথ বয্ায়াম করা
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িফিজওেথরািপ িচিকৎসেকর সােথ আপনার 
জনয্ ৈতির করা িচিকৎসামূলক বয্ায়ামগুেলা 
স�েকর্ েজেন িনন, যােত তা সহজ ও 
িনরাপদ হয়।

আিম কী বয্ায়াম করেত পাির?
বয়স, অি�ওআ�র্াইিটেসর উপসেগর্র তী�তা বা অক্ষমতার �র 
িনিবর্েশেষ অি�ওআ�াইিটেস আ�া� সকল বয্ি�র জনয্ বয্ায়াম 
উপযু�। এেত অ�ভুর্� করা উিচত:

�ানীয় েপশী 
শি�শালীকরণ

জেয়ে�র গিত

�াভািবক চলাচেলর ধরণ

অয্ােরািবক িফটেনস 
বাড়ােত এবং বেস থাকার 
সময় কমােত সাধারণ 
শারীিরক কাযর্কলাপ


