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कमजोरी/दुबर्लताको लक्षणहरु
• थकान महसुस गन�
• कमजोरी महसुस गन�
• िव�ारै वरपर िहँड्ने
• स�ुलनमा सम�ा हुने
• प्रयास नगरी तौल घट्ने

िफिजयोथेरापीले कसरी मद्दत गनर् स�छ ?
िफिजयोथेरापीले तपाईँलाई जित स�ो सिक्रय रहन मद्दत गनर् स�छ –जो मािनसहरु बढी सिक्रय छन् उनीहरुलाई कमजोरी/ 
दुबर्लता हुने स�ावना ४१ प्रितशत स� कम हुन्छ ।

िफिजयोथेरािप�ले तपाईँको लािग �ायामको कायर्क्रम बनाउन सक्छन् र कमजोरी/ दुबर्लता रो� र उपचार गनर् कसरी �ायमको 
क्रमबद्ध रुपमा प्रितरोध र ितव्रता  बढाउने भनेर देखाउँछन् । यसले श�� र मासंपेशीको ह्रास (साक�पेिनया) रो� मद्त गन�छ तथा 
एरोिवक र फो�ोको क्षमता बढाएर तपाईलाई तन्दुरु� बनाउन मद्दत गन� छ ।

िफिजयोथेरािप�ले िन� कुराहरुमा मद्दत गनर् सक्छन्

• राम्रोसँग चल्न र िगितिशलता सुधार गनर्
• स�ुलन र श�� सुधार गनर्
• तपाईँलाई मन पन� एरोिवक �ायाम प�ा लगाउन र कित अविध 

ग�ररहने भनेर िसफा�रस गनर्

• आफूलाईँ काम गनर् मन पन� गितिविधहरुमा फकर् न
• कुनै ताजा र दीघर्कालीन दुखाइ �वस्थापन गनर्
• �ायम बारे हुन स�े कुनै डरहरुको �वस्थापन गनर्

कमजोरी/दुबर्लता भनेको के हो ?
जो कोहीले पिन िन��यता, रोग, आघात अथवा िनर�र दुखाइको 
कारण कमजोरी/दुबर्लता अनुभव गनर् स�छन्, यद्यिप यो बुढो उमेरमा 
धेरै सामा� हुन्छ।
िव��ापी रुपमा लगभग ५० वषर् र मािथ उमेरका १२ प्रितशत 
���हरुमा कमजोरी/दुबर्लता पिहचान भएको छ र लगभग 
४६ प्रितशतमा पूवर् कमजोरी/दुबर्लता पाइएको छ, यद्यिप 
कमजोरी/दुबर्लताको �ापकता संसारभर फरक फरक हुन्छ ।

कमजोरी/दुबर्लता बढ्दो 
उमेरको अप�रहायर् 
िह�ा होइन, यो एक 
लामो समय रहने अवस्था 
हो जसलाई राम्रो वा 
खराब बनाउन सिकन्छ।

भ्रम त�

VS

म तौलहरु उठाउन सुरु गनर् धेरै बुढो छु । �ायम र श�� प्रिशक्षणमा वृद्ध वय�हरुले युवा 
���हरुले ज�ै प्रितिक्रया िदन्छन् ।

मैले �ायम गनुर् हँुदैन; म लड्न सक्छु । मासंपेशी बिलयो बनाउनाले स�ुलन सुधार हुन्छ र लड्ने 
जो�खम कम हुन्छ । 

तौलहरुले मेरो जोन�हरु िबगान�छन् ।

अब फरक पानर् धेरै िढला भइस�ो । किह�ै िढला हँुदैन ! श�� प्रिशक्षणको फाइदाहरु 
जुनसुकै उमेरमा हुन सक्छ ।

तौलहरुले जोन�हरुको व�रप�र भएको मासंपेशीहरु बिलयो 
पानर् सक्छन् । यसले जोन�मा हुने चोटपटक रो� मद्दत गनर् 
स�छ र समग्र जोन�को �ा� सुधार गनर् स�छ ।

िफिजयोथेरािप�ले तपाईँलाई उिचत सेवा र उपचार प�ा लगाउन �ा� टोलीको अ� सद�हरु ज�ै 

मेिडकल िचिक�क, अकुपे�ल थेरािप�, पोषण िवशेषज्ञ र परामशर्कतार्सँग पिन सहकायर् गन� छन् ।

िफिजयोथेरािप�ले तपाईँलाई उिचत सेवा र उपचार प�ा लगाउन �ा� टोलीको अ� सद�हरु ज�ै मेिडकल िचिक�क, अकुपे�ल 
थेरािप�, पोषण िवशेषज्ञ र परामशर्कतार्सँग पिन सहकायर् गन� छन् ।

�स्थ बुढयौली/बढ्दोउमेर र कमजोरी/दुबर्लता
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