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�ायाम आिण 
पाठदुखी
हालचाल आिण शारी�रक चलनामुळे 
पाठीचे �ायू बळकट होतात.   

�ायामामुळे पाठदुखी परत ये�ापासून 
रोखता येते आिण पाठदुखीसाठी सवार्त 
उपयु� इलाज हा �ायामच आहे. 
�ायामाचा एकच प्रकार इतर कोण�ाही 
प्रकारापेक्षा अिधक चांगला नाही.

तु�ाला आवडेल असा 
�ायाम शोध�ासाठी तुम�ा 

िफिजओथेरिप�सोबत चचार् करा.


