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वृद्ध वय�हरू  सकेस� शारी�रक रूपमा 
सिक्रय हुनुपछर् । 
आफ्नो तन्दुरु�� र जोिनर्को चालको दायरा 
अनुसार समायोजन प्रयास गनुर्होस्।

www.world.physio/wptday

शारी�रक चाल र �ायाम िवशेषज्ञहरुको 
रुपमा, िफिजयोथेरािप�हरूले तपाइको 
उमेर बढ्दै जाँदा सिक्रय रहन मद्दत 
गनर् सक्छन्।

केही शारी�रक गितिविध, नगनुर् भ�ा गनुर् 
राम्रो हो।
थोरै मात्राबाट सुरु गनुर्होस्, र समयसँगै 
क्रिमकरुपले बढाउदै जानुहोस।

थोरै ब�ुहोस्!
लामो समयस� बिसराख्नु तपाईकंो �ा�को 
लािग हािनकारक छ। िनयिमत वरपर िहँडडुल 
गरेर, ब�े समय िवभािजत र कम गनुर्होस।
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