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कमजोरी टाळणे
�ायाम सुरू कर�ासाठी कधीही उशीर 
होत नाही! सवर् वयोगटातील लोकांना ताकद 
प्रिशक्षणाचा लाभ िमळतो.

सुरिक्षतपणे ताकद 
प्रिशक्षण कसे 
करावे याबद्दल 
िफिजओथेरिप�
शी बोला.


