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�ायाम और पीठ के 
िनचले िह�े म� दद�
शारी�रक गितिविध और शारी�रक 
गितिविध से पीठ �स्थ बनती है।  

�ायाम पीठ के िनचले िह�े म� दद� को वापस 
आने से रोक सकता है और पीठ के िनचले 
िह�े म� दद� के िलए सबसे उपयोगी उपचारो ं
म� से एक है। एक प्रकार का �ायाम िकसी 
अ� से बेहतर नही ंलगता है।

अपने िफिजयोथेरेिप�(भौितक 
िचिक�क) के साथ िमलकर 

ऐसा �ायाम ढंूढ� िजसम� आपको 
आनंद आए।


