
www.world.physio/wptday
8 ெசப்டம்பர் 
#WorldPTDay

கீேழ வ�ழுவைதத் தடுப்பது

கீேழ வ�ழுவதால் ஏற்படும் காயத்ைத 
தவ�ர்க்கலாம். உங்கள் உடல் சமந�ைலைய 
ேமம்படுத்துவது வ�ழுவைத தடுக்கும் . 
உடலுறுத� மற்றும் ெநக�ழ்வுத்தன்ைமயுடன் 
இருப்பது ெபரிய காயம் ஏதும் ஏற்படாமல் 
தடுக்கும்.

பாதுகாப்பாகவும் 
சுயமாகவும் இருங்கள் 
– வ�ழுவைதத் தடுப்பது 
எப்படி என்பைத 
அற�ய, இன்று ஒரு 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுடன் 
ேபசுங்கள்!


