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કમર ના દખુાવા માટે કસરત મદદકારક છે

બને એટ�ુ સ�ક્રય રહે�ું અને ધીમે ધીમે તમાર� 
બધી સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓ મા  પાછા ફર�ું તમાર� 

સા� થવાની પ્ર�ક્રયામાં બહુ મહત્વ�ૂણર્ છે.  
તમાર� પ્ર�ૃ��ઓ ને ધીરે ધીરે ચા�ુ કરવી અને જેમ 

આત્મ�વ�ાસ વધે એમ તેને વધારવી.

કસરત કમર ના દ:ુખાવાના ને પાછો થતા 
અટકાવે છે

કસરત તમારા કમર ના દખુાવા ને ફર�થી થવાની 
સંભાવનાઓને ન�ધપાત્ર ર�તે અટકાવી શકે. 

આરામ મદદકારક નથી પર��ુ હલનચલન અને 
સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓમાં પાછા ફર�ું મદદકારક છે

 લાંબા સમય �ુધી આરામ અને પ્ર�ૃ��થી દૂર 
રહેવાના લીધે તમારા કમર ના દ:ુખાવામાં વધારો, 
વધારે અક્ષમતા, ધીમો �ુધારો, અને લાંબા સમય 

�ુધી કામથી દૂર રહેવા�ુ બની શકે છે.

કમર ના દખુાવા માટે આત્મ�વ�ાસ સાથે અને 
ડર �વના હલનચલન કર�ુ મહત્વ�ૂણર્ છે

ઘણા લોકો ધીમે ધીમે અને �ૂબ સાવચેતી�ૂવર્ક 
હલનચલન કરવા�ુ શ� કરે છે. આ તમને 

તણાવગ્રસ્ત બનાવે છે અને તમારા પેશીઓ પર વ�ુ 
તાણ પાડ ેછે.કસરત અને આરામથી હલનચલન 

કર�ું તમારા શર�ર માટ ે�ૂબ વધારે સા��  છે.

કસરત પછ� દ:ુખાવો થવો એ હ�મેશા એમ નથી 
દશાર્વ�ું કે તમારા શર�રને �ુકસાન થ�ું છે

જે સ્ના�ુઓનો બહુ ઉપયોગ મા ના આવતા હોઈ 
તે વ�ુ જલ્દ� થી દખુાવા પામે છે. કસરત પછ� 
અ�ડતા અ�ુભવી અને દ:ુખાવો થવો સામાન્ય 
ર�તે આનો અથર્ છે કે તમા��  શર�ર હ� �ુધી 

આ પ્ર�ૃ�� માટ ેતૈયાર નથી, પર��ુ તે અ�ુકૂળ થઈ 
ર�ું છે.

�નય�મત કસરત કરવી આવશ્યક છે

તમે કેટલી કસરત કરો છો તે કદાચ તમે કાયા 
પ્રકારની કસરતો કરો છો તેના કરતા વધારે 

મહત્વ�ૂણર્ છે.જ્યારે કોઈ �ન�ષ્ક્રય વ્ય�ક્ત કોઈ 
પણ પ્રકારની કસરત શ� કરે ત્યારે સૌથી વ�ુ 

લાભ થાય છે.દરરોજ ઓછામાં ઓછા 30 �મ�નટ 
કસરત કરવી આદશર્ છે.

કસરતના ઘણાં અન્ય સ્વાસ્થ્યલાભ છે.

કસરત �દયરોગ અને લકવા, કેટલીક �તના 
કેન્સર, �ચ�તા અને હતાશા ના અટકાયત અને 

�નવારણમાં �ૂબ જ મહત્વ�ૂણર્ છે. 

કોર �સ્થરતા માટેની કસરતો અન્ય પ્રકારના 
કસરતોથી વધારે સારા નથી.

કમર ના દખુાવા માટ ેકોર કસરતો અન્ય પ્રકારની 
સ�ક્રય કસરતો (દા.ત. ચાલ�ું) કોઈ ખાસ ફાયદો 

આપતા નથી.

સૌથી શ્રે� પ્રકારની કસરત તે છે જેમા તમને આનંદ 
આવે.

દરેક વ્ય�ક્ત અલગ હોય છે - તેવી કસરતો શોધો 
જે તમને ગમે અને તમારા �વનશૈલીમાં સરળતાથી 

ખપાવી શકાય. ચાલ�ું, દોડ�ું, સાયકલ ચલાવવી, તર�ું, 
શ�ક્ત અને એરો�બક વ્યાયામ, આ બધાં તમારા કમર 

ના દ:ુખાવામાં મદદ�પ થઈ શકે છે.

કસરત અને 
કમર નો દખુાવો

કમરના દ:ુખાવા માટે કસરત સૌથી વ�ુ મદદકારક ઉપચાર છે એમ બતાવવામાં આવ્�ું છે. એક પ્રકાર ની કસરત બી� કરતા વ�ુ 
સાર� નથી હોતી -  સ�ક્રય રહે�ું અને �નય�મતપણે તે કરવી એ સૌથી મહત્વ�ૂણર્ છે. તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમારા માટે યોગ્ય 

કસરત શોધવામાં તમાર� મદદ કરશે.


