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�રુ�ક્ષત ર�તે તમાર� શાર��રક પ્ર�િૃ�ઓ ક�વી 
ર�તે વધારવી, તે િવશે આ� જ તમારા 
�ફ�ઝયોથેરાિપસ્ટ સાથે વાત કરો
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અઠવા�ડયામા ંમાત્ર ૫ વખત ૩૦ િમિનટ 
કસરત કરવાથી લકવા�ુ ંજોખમ ૨૫% 
�ધુી ઘટ� શક� છે

�ફ�ઝયોથેરાિપસ્ટ તમને નીચેની બાબતોમા ં
મદદ કર�ને લકવાના જોખમને ઘટાડવામા ં
મહત્વની �િૂમકા ભજવે છે:

શાર��રક ર�તે 
વ� ુસ�ક્રય 

બન�ું

લાબંા સમયની 
બીમાર�ઓને 

કા�મૂા ંરાખવી

રો�જ�દ� 
જીવનશૈલીમા ં
સારા ફ�રફારો 

કરવા

લકવાથી બચાવ


