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�े� नाग�रकांनी �ां�ा क्षमतेनुसार श� 
िततकी शारी�रक हालचाल ठेवावी.
शारी�रक क्षमतेनुसार आिण सां�ां�ा 
हालचाली�ंा मयार्देनुसार �ायामाचे प्रमाण 
ठरवावे.

www.world.physio/wptday

चालणे व �ायाम यामधील त� �णून, 
िफिजओथेरिप� (भौितक िचिक�क) वाढ�ा 
वयानुसार सिक्रय राह�ासाठी आपली 
मदत करू शकतात.

थोडीशी शारी�रक हालचाल करणे हे पूणर्पणे 
िन��य राह�ापेक्षा चांगले आहे.
थोड�ापासून सुरुवात करून हळूहळू प्रमाण 
वाढवत जा.

दीघर्काळ बसून राहणे टाळा
"सतत व दीघर्काळ बसणे आरो�ास घातक 
असते. �णून, दर काही वेळाने शरीराची 
हालचाल करून बस�ाची सवय मोडा.
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