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पाठदुखीसाठी �ायाम उपयु� आहे. 

श� िततके सिक्रय राहणे आिण सव� नेहमी�ा 
िक्रयाकलापांम�े हळूहळू परतणे हे तुम�ा 
पुनप्रा��ीसाठी खूप मह�ाचे आहे. हळूहळू 

सु�वात करा आिण तुमचा आ�िव�ास 
वाढ�ावर तुमची हालचाल वाढवा.

�ायाम के�ाने पाठदुखी परत येणे टाळता 
येते.

�ायाम के�ाने पाठदुखी परत ये�ाची श�ता 
ल�णीयरी�ा रोखू शकते.

पाठदुखीम�े िवश्रांती उपयु� नाही परंतु 
हालचाल आिण नेहमी�ा िक्रयाकलापांमुळे 

�स्थती सुधारेल.

प्रदीघ� िवश्रांती आिण हालचाल टाळ�ामुळे 
पाठदुखी वाढणे, जा� अपंग� येणे, पुनप्रा��ी 
कमी होणे आिण जा� काळ कामापासून दूर 

राहणे असे होऊ शकते.

पाठदुखीसाठी आ�िव�ासाने आिण न 
घाबरता हालचाल करणे मह�ाचे आहे.

पु�ळ लोक सावकाश आिण अितशय 
सावधपणे पुढे जाऊ लागतात. यामुळे तु�ाला 
ताण येतो आिण तुम�ा �ायंूवर जा� ताण 
येतो. आरामशीरपणे �ायाम करणे आिण 

िफरणे तुम�ा शरीरासाठी अिधक चांगले आहे.

�ायामानंतर अंग दुखणे �णजे तुम�ा 
शरीराचे नुकसान होत नाही.

जा� वापरलेले नसलेले �ायू अिधक लवकर 
दुखतात. �ायामानंतर जड आिण अंग दुखणे 
याचा अथ� असा होतो की तुमचे शरीर अ�ाप 
या �ायामाची सवय झालेले नाही, परंतु ते 

�ा�ाशी जुळवून घेत आहे.

िनयिमत �ायाम करणे आव�क आहे.

�ायामा�ा प्रकारापे�ा तु�ी िकती �ायाम 
करत आहात हे अिधक मह�ाचे आहे. जे�ा 
एखादी िन��य ��ी कोणताही �ायाम 
कर�ास सुरवात करते ते�ा सवा�त मोठा 

फायदा होतो. दररोज िकमान 30 िमिनटे िमळणे 
यो� आहे.

�ायामाचे इतरही अनेक आरो� फायदे 
आहेत.

 �दयिवकार आिण �� ोक, िविश� प्रकारचे 
कक� रोग, िचंता आिण नैरा�ा�ा प्रितबंध आिण 
�वस्थापनासाठी �ायाम खूप मह�ाचा आहे.  

कोर �स्थरतेसाठीचे �ायाम इतर नेहमी�ा 
�ायाम प्रकारांपे�ा चांगले नाहीत.

पाठदुखीसाठी जर कोर �स्थरतेचे �ायाम केले 
तर ते इतर प्रकार�ा सिक्रय �ायाम, (जसे िक 
चालणे) �ां�ापे�ा जा� फायदेशीर ठरत नाही.

�ायामाचा सव��म प्रकार �णजे तु�ाला तो 
करताना बरं वाटेल असा �ायाम.

प्र�ेकजण वेगळा असतो - तु�ाला आवडेल 
आिण तु�ाला सहजासहजी करता येईल असा 

�ायाम करा. चालणे, धावणे, सायकल चालवणे, 
पोहणे, ताकद आिण एरोिबक �ायाम या सवा�मुळे 

पाठदुखी कमी हो�ास मदत होते.
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पाठदुखीसाठी �ायाम हा सवा�त उपयु� उपचार अस�ाचे िदसून आले आहे. एकाच प्रकारचा �ायाम करणे हे काही 
फायदेशीर ठरत नाही सिक्रय राहणे आिण ते िनयिमतपणे करणे सवा�त मह�ाचे आहे. तुमचा िफिजओथेरिप� तु�ाला 

तुम�ासाठी यो� �ायाम शोध�ात मदत करेल.


