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નબળાઈના લક્ષણો �ું છે?
• હ�મેશા થાક લાગવો

• શર�રમાં શ�ક્ત ન હોવી

• ચાલવામાં ધીમી ગ�ત

• સં�ુલન બગડ�ું

• �ૂખ ન હોય છતાં વજન ઘટ� જ�ું

�ફ�ઝયોથેરાપી કેવી ર�તે મદદ કરે છે? 

શર�ર એ�ક્ટવ હોય એટલે નબળાઈ થી બચી શકાય છે �વજ્ઞાન અ�ુસાર: વધારે સ�ક્રય વ્ય�ક્તને ને નબળાઈ 
થવાની શ�તા ૪૧% ઓછ� હોય છે)

�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને શીખવશે. સરળ થી શ� કર�ને ધીરે ધીરે તાકાત અને તીવ્રતા વધારવી

• સ્ના�ુઓ�ું ઓછુ�  થ�ંુ (sarcopenia) અટકાવ�ું

• ફેફસાં અને �દયની ક્ષમતા વધારવી

તેમજ, �ફ�ઝયોથેરાપીથી તમે:

વ�ુ સાર� ર�તે હલીચાલી કર� શકો સં�ુલન અને સ્ના�ુઓની તાકાત �ુધાર� શકો યોગી એક્સરસાઇઝ પસંદ કર� શકો 
પોતા�ું મનપસંદ કાર્ ફર�થી શ� કર� શકો દ�ઘર્કાલીન આક�સ્મક દખુાવાથી આરામ મેળવી શકો કસરત �વશેના ભય દૂર 
કર� શકો

નબળાઈ એટલે �ું?
નબળાઈ એટલે શર�રની શક્ અને સહનશક્ ઓછુ�  થ�ું – જેને લીધે નાની 
વસ્�ુઓ પણ ક�ઠન લાગી શકે. એ કોઈની સાથે પણ થઈ શકે છે – �ુસ્તી 
�જ�દગી, લાંબી બીમાર�, ઇજા કે સતત દખુાવાથી પણ મોટા ભાગે એ �ૃદ્ધ 
વયે વ�ુ જોવા મળે છે 

�વ�ભરમાં ૫૦ વષર્થી વ�ુ �મરના આશરે ૧૨% લોકો ને નબળાઈ હોય 
છે અને લગભગ ૪૬% લોકોને �ૂવર્-નબળાઈ અવસ્થા હોય છે 

નબળાઈએ 
�ૃદ્ધાવસ્થાનો અટલ 
ભાગ નથી – તે 
�ુધાર� શકાય તે�ું 
હાલત છે.

દ� તકથા હક�કત

VS

હુ�  હવે ઘણો �મરદાર છુ� , વજન ઉઠાવવાની 
કસરત ન કર� શકાય

�ૃદ્ધો પણ �ુવાન જેટલા જ સાર� ર�તે વધારવા તાલીમનો 
ફાયદો લઈ શકે છે

કસરત ક��  તો પડ� જઇશ તાકાત વધારવાથી સં�ુલન �ુધરે છે અને પડવાની 
શ�તા ઘટ ેછે

વજન ઉઠાવવાથી સાંધા ખરાબ થઈ જશે

હવે મોડુ�  થઈ ગ�ું, કોઈ ફેર પડતો નથી �ારેય મોડુ�  નથી હો�ું – દરેક �મરે ફાયદો થાય છે!

મસલ્સ મજ�ૂત થવાથી સાંધાની �ુરક્ષા વધે છે

આજે જ તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ, સાથે સંપક�  કરો –
સ�ક્રય રહો, સ્વસ્થ રહો!

િફિઝયોથેરાિપસ્ટ, ડૉક્ટર, ઓ�ુપેશનલ થેરાિપસ્ટ, ડાયેિટિશયન અને કાઉન્સેલરો સાથે મળીને યોગ્ય ટ� ીટમેન્ટ આપે છે. 

સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા અને નબળાઈ
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