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अपनी ए��िवटी का �र सुरिक्षत रूप से 
कैसे बढ़ाएं, इस बारे में आज ही अपने 
िफिजयोथेरेिप� से बात करें ।

आघात से बचाव
स�ाह में पाँच बार मात्र  30 
िमनट की ए�रसाइज़ करने से 
आघात का भय 25% तक कम  
हो सकता है। 

िफिजयोथेरेिप� आघात का भय कम 
करने में प्रमुख भूिमका िनभाते हैं। वे इन 
कामो ंमें आपकी मदद करते हैं:

शारी�रक रूप 
से अिधक 

सिक्रय रहना 

लंबे समय 
तक रहने 

वाली  �ा� 
सम�ाओ ंका 
प्रबंधन करना

दैिनक 
जीवनशैली में 

प�रवतर्न करना


