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નબળાઈ અટકાવવી
કસરત શ� કરવા માટે �ારેય મોડુ�  નથી થ�ું! 
દરેક વયના લોકો શ�ક્ત વધારતી કસરતથી લાભ 
મેળવી શકે છે.

�ુર�ક્ષત ર�તે શ�ક્ત 
વધારવા માટે કઈ 
ર�તે કસરત 
કરવી – એ �વશે 
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ 
સાથે વાત કરો.


