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अश�पणाची लक्षणे:
• सतत थकवा जाणवणे
• शरीरात कमजोरी वाटणे
• हळूहळू हालचाल करणे
• तोल राख�ात अडचण येणे
• प्रय� न करता वजन कमी होणे

िफिजओथेरपी कशी मदत करू शकते?
िफिजओथेरपी तु�ाला श� ितत�ा सिक्रय राह�ास मदत करू शकते – जा� सिक्रय असले�ा लोकांम�े अश�पणाचा धोका ४१
% पय�त कमी होतो.
िफिजओथेरिप� तुम�ासाठी एक �ायाम कायर्क्रम तयार करू शकतो आिण अश�पणा टाळ�ासाठी व उपचारासाठी प्रितकारश�ी 
आिण �ायामाची तीव्रता हळूहळू वाढव�ाचा मागर् दाखवू शकतो. यामुळे �ायंूची ताकद  कमी हो�ापासून प्रितबंध होतो तसेच तुमची 
�सनक्षमता आिण सहनश�ी वाढून तु�ी अिधक तंदुरु� होता.
िफिजओथेरिप� तु�ाला मदत करू शकतो:

• चांग�ा प्रकारे हालचाल कर�ासाठी आिण तुमची गितशीलता 
सुधार�ासाठी

• तुमचा तोल आिण ताकद वाढव�ासाठी
• तु�ाला आवडणारा एरोिबक �ायाम शोधून �ासाठी यो� 

वेळेचा स�ा दे�ासाठी

• तु�ाला आवडणाऱ्या िक्रयाकलापांम�े पु�ा सहभागी 
हो�ासाठी

• कोण�ाही तीव्र िकंवा दीघर्कालीन वेदना �वस्थािपत कर�ासाठी
• �ायामाबाबत असले�ा भीतीवर मात कर�ासाठी

अश�पणा �णजे काय?
अश�पणा हा कोणालाही होऊ शकतो, िवशेषतः जे�ा ��ी दीघर्काळ 
िन��य राहते, तीला एखादा आजार, अपघात झालेला असतो िकंवा सतत 
वेदनांचा त्रास होत असतो. तथािप, तो वृद्धांम�े अिधक प्रमाणात िदसून येतो.
जगभरात सुमारे ५० वषा�वरील १२% लोकांम�े अश�पणा िनदान केला जातो, 
तर सुमारे ४६% लोक 'पूवर्-अश�' अवस्थेत असतात.तथािप, अश�पणाचे 
प्रमाण वेगवेग�ा देशांम�े आिण भागांम�े िभ� असते.

अश�पणा हे वृद्ध�ाचे 
अप�रहायर् लक्षण नाही 
– तो एक दीघर्कालीन 
�स्थती आहे, जी यो� 
काळजी घेत�ास 
सुधारता िकंवा दुलर्क्ष 
के�ास िबघडता येते.

गैरसमज त�

िवरुद्ध

मी खूप वृद्ध झालो आहे, आता वजन उचलणे 
सुरू करू शकत नाही.

वयोवृद्ध ��ी �ायाम आिण ताकद वाढिवणाऱ्या प्रिशक्षणाला 
तरुण लोकांप्रमाणेच चांग�ा प्रकारे प्रितसाद देतात.

मला �ायाम करायला नको, पडू शकतो. �ायू मजबूत के�ाने संतुलन सुधारते आिण पड�ाचा धोका कमी 
होतो.

वजन उचल�ामुळे मा�ा सां�ांना नुकसान होईल.

बदल कर�ासाठी खूप उशीर झाला आहे. कधीही उशीर नसतो! ताकद वाढिवणाऱ्या �ायामाचे फायदे 
कोण�ाही वयात होऊ शकतात!

वजन उचल�ामुळे सां�ां�ा भोवती असलेले �ायू मजबूत होतात. 
यामुळे सां�ांची इजा हो�ापासून प्रितबंध होतो आिण सां�ांचे 
एकूण आरो� सुधारते.

ताकद वाढिवणाऱ्या �ायामाचे फायदे प्र�ेक वयोगटातील लोकांना होतात.
सुरिक्षतपणे �ायाम कसा करायचा हे जाणून घे�ासाठी िफिजओथेरिप�चा स�ा �ा.

िफिजओथेरिप� तुम�ा आरो� टीममधील इतर सद�ांबरोबरही काम करतो, जसे की वैद्यकीय डॉ�र, �ावसाियक थेरिप�, आहारतज्ञ 
आिण समुपदेशक, जेणेकरून तु�ाला यो� सेवा आिण उपचार िमळू शकतील.

िनरोगी वृद्ध� आिण अश�पणा
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