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કસરત  અને  કમરનો  
દ:ુખાવો
કસરત અને શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ 
કરવાથી, કમર મજ�ૂત  બને છે .

શકે   છે  અને   દખુાવા  0ન�હ થવા માટે  
સૌથી મદદ�પ  સારવાર  છે.  કોઈપણ  એક  
પ્રકારની  કસરત  એ  બી�  પ્રકારની  કસરત  
કરતા  શ્રે�  હોતી  નથી .

તમારા  �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ  સાથે  
મળ�ને  તમે  જે કસરતમાં  
આનંદ  મળે  તે  શોધો.


