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तुमची िक्रयाशीलता सुरिक्षतपणे कशी 
वाढवावी, याबद्दल आजच तुम�ा 
िफिजओथेरिप�शी बोला

��ोक (पक्षाघात) प्रितबंध
आठवड्यातून पाच वेळा फ� 
३० िमिनटे �ायाम के�ाने तुमचा 
��ोकचा धोका २५% ने कमी होऊ 
शकतो.

िफिजओथेरिप� तु�ाला पुढील गो�ी ं�म�े 
मदत करून ��ोकचा धोका कमी 
कर�ात मह�ाची भूिमका बजावतात:

शारी�रकदृष्
ट्या अिधक 

सिक्रय राहणे

दीघर्कालीन 
आरो� �स्थती 
�वस्थािपत 

करणे

दैनंिदन 
जीवनशैलीत 
बदल करणे


