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पीठ के िनचले िह�े म� दद� के िलए �ायाम 
मददगार होता है।  

िजतना संभव हो सके उतना सिक्रय रहना और 
धीरे-धीरे सभी सामा� गितिविधयो ंम� वापस आना 
आपकी �रकवरी म� ब�त मह�पूण� है। धीरे-धीरे 
शु� कर�  और जैसे-जैसे आपका आ�िव�ास 

बढ़ता है, अपनी गितिविध बढ़ाएँ।

�ायाम पीठ के िनचले िह�े म� दद� को 
वापस आने से रोक सकता है।

�ायाम पीठ के िनचले िह�े म� दद� के वापस 
आने की संभावना को काफी हद तक रोक 

सकता है।

आराम करना मददगार नही ंहै, लेिकन िफर 
से सिक्रय होना और सामा� गितिविधयाँ 

करना मददगार है। 
 लंबे समय तक आराम करने और गितिविध से 

बचने से आपकी पीठ के िनचले िह�े म� दद� बढ़ 
सकता है, िवकलांगता बढ़ सकती है, �रकवरी 

धीमी हो सकती है और आप लंबे समय तक काम 
से दूर रह सकते ह�।

कमर दद� के िलए आ�िव�ास और िबना 
िकसी डर के चलना ब�त ज़�री है।

ब�त से लोग धीरे-धीरे और ब�त सावधानी से 
चलना शु� करते ह�। इससे आप तनावग्र� 

हो जाते ह� और आपकी मांसपेिशयो ंपर �ादा 
दबाव पड़ता है। आराम से �ायाम करना और 
चलना आपके शरीर के िलए ब�त बेहतर है।

�ायाम के बाद दद� महसूस होना हमेशा 
आपके शरीर को नुकसान प�ंचाने का मतलब 

नही ंहोता है। 
िजन मांसपेिशयो ंका ब�त �ादा इ�ेमाल नही ंिकया 

गया है, वे ज�ी से दद� करने लगती ह�। �ायाम के बाद 
अकड़न और दद� महसूस होना आमतौर पर इसका 
मतलब है िक आपका शरीर अभी तक उस गितिविध 

के िलए अ�� नही ं�आ है, लेिकन इसके अनुकूल हो 
रहा है।

िनयिमत �प से �ायाम करना ज़�री है। 
आप िकतना �ायाम करते ह�, यह शायद �ायाम 

के प्रकार से �ादा मह�पूण� है। सबसे �ादा 
फ़ायदे तब िमलते ह� जब कोई िन��य ��� 

कोई भी �ायाम करना शु� करता है। प्रितिदन 
कम से कम 30 िमनट �ायाम करना आदश� है।

�ायाम के कई अ� �ा� लाभ भी ह�। 
�दय रोग और �� ोक, कुछ प्रकार के क� सर, 

िचंता और अवसाद की रोकथाम और प्रबंधन म� 
�ायाम ब�त मह�पूण� है। 

कोर �स्थरता के िलए �ायाम अ� प्रकार के 
�ायाम से बेहतर नही ंह�। 

कोर �ायाम पीठ के िनचले िह�े म� दद� के िलए 
अ� प्रकार के सिक्रय �ायाम (जैसे चलना) की 

तुलना म� कोई िवशेष लाभ नही ंदेते ह�।

सबसे अ�ा �ायाम वह है िजसे आप पसंद 
करते ह�।

हर ��� अलग होता है - ऐसा �ायाम खोज� जो 
आपको पसंद हो और जो आपकी जीवनशैली म� 
आसानी से िफट हो सके। पैदल चलना, दौड़ना, 
साइिकल चलाना, तैरना, ताकत और एरोिबक 

�ायाम सभी आपके पीठ के िनचले िह�े के दद� 
म� मदद कर सकते ह�।

�ायाम और 
पीठ के िनचले 
िह�े म� दद�

�ायाम को कमर दद� के िलए सबसे मददगार उपचार माना गया है। एक तरह का �ायाम िकसी दूसरे से बेहतर नही ं
लगता - सिक्रय बने रहना और इसे िनयिमत �प से करना सबसे मह�पूण� है। आपका िफिजयोथेरेिप� (भौितक 

िचिक�क) आपको वह �ायाम खोजने म� मदद करेगा जो आपके िलए सही हो।


