
#WorldPTDay

पीठ के िनचले िह�े म� दद� के िलए �ायाम

सबसे अ�ा �ायाम वह है िजसका 
आपको आनंद आता हो।

�ायाम से पीठ के िनचले िह�े म� दद� 
को दोबारा होने से रोका जा सकता है।

�ायाम पीठ के िनचले िह�े के 
दद� के िलए सहायक है।

www.world.physio/wptday

�ायाम के कई अ� �ा� लाभ 
भी ह�। 

अपने िलए सव��म �ायाम के बारे म� िकसी 
िफिजयोथेरेिप�(भौितक िचिक�क) से बात कर� ।


