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कमर दद�: एक वैि�क 
महामारी

कमर दद� दुिनया भर म� िवकलांगता 
का प्रमुख कारण है।

2020 म�  
13 म� से 1��� 
को कमर दद� का 
अनुभव �आ।

कमर दद� के प्रबंधन के िलए �-प्रबंधन 
और �ायाम सबसे �ादा अनुशंिसत 
तकनीक�  ह�।

एक िफिजयोथेरेिप�(भौितक 
िचिक�क) आपको बताएगा 
िक अपनी पीठ 
म� आ�िव�ास 
कैसे हािसल कर� , 
अपनी गितशीलता 
कैसे बढ़ाएँ और 
सिक्रय रह�। 


