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आफ्नो शारी�रक गितिविधको �र सुरिक्षत  
रूपमा कसरी बढाउने भ�े बारे आजै आफ्नो 
िफिजयोथेरािप� सँग कुरा गनुर्होस्।

पक्षाघातको रोकथाम

ह�ाको पाँच िदन, मात्र ३० िमनेटको 
�ायमले  तपाइको पक्षघातको 
जो�खम २५ प्रितशतले घटाउन सक्छ।

िफिजयोथेरािप�हरुले तपाइलाई िन� 
त�रकाले मद्त गरेर पक्षाघातको जो�खम 
घटाउन मह�ुणर् भूिमका खेल्छन:

शारी�रक रुपले 
सिक्रय रहन 
पे्र�रत गरेर।

दीघर्कालीन 
�ा� 

अवस्थाहरुको 
�वस्थापन गरेर

प्र�ेकिदन 
जीवनशैलीमा 
प�रवतर्नहरू 

गरेर


