SETEROUK

Motho o tee go ba bane
(1/4) o tla ba le seterouku
bophelong bja gagwe,
eupsa bontshi bja \
seterouku bo ka thibelwa.

Physiotherapy (Kalafi ya ngaka ya marapo le mesifa) e ka thusa bjang

Seterouku eke eng? go thibela seterouku?

Seterouku se diragala ge moela wa madi go Physiotherapist (Ngaka ya marapo le mesifa) e raloka tema ye bohlokwa go fokotsa kotsiya

ya go karolong ye ngwe ya bjoko e foketSega seterouku, kudu ka go thusa batho gore ba dule ba itshidulla le go laola malwetsi a nako ye telele.
goba e kgaotswa ka byako. Seterouku ke Go itShudulla metsotso ye 30 feela gahlano ka beke go ka fokotsa kotsi ya go ba le seterouku
seemo sa tShoganetso sa maphelo, gomme ka 25%. Go itshudullo ka mehla go fokotsa kotsi ya seterouku, gape go fokotsa le kotsiya go ba le
se nyaka kalafi ya ka pejana. seterouku se sengwe ka morago ga sa mathomo.

X L Physiotherapists (Dingaka tsa marapo le mesifa) di ka go thusa go:
Seterouku sa gothibana ga tshika tsa

madi se hlolwa ke ge madi ao kgahla a

thiba ye ngwe ya ditshika tSa madi ka .
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Seterouku sa go falala ga madi

se hlolwa ke ge ye ngwe ya ditshika tsa '

madi ka bjokong e phatloga ya

falatsa madi oketsa go itshudullo ka mehla, seo se fokot$a nako yeo o eletSa ka

ka fokotsa kgatelelo ya madi a magolo, e fetSago o dutse, boitshudullo bjo bo

Setetodkllisadoithibanajgaidiesiika sa kaonafatsa taolo ya kholesterole le gomme di go bontshe bolokegilego bjo bo

@ tSa madi se senyane sa nakwana ke swikiri mo mading, sa fokot$a boima bja ka moo o ka lokelago diretSwego batho ba

seterouku sa go thibana ga nakwana, ka < . . .
nako sebitéwa “seterouku se senyane”, e mmele, gape sa thusa go laola kgatelelo | boitshudullo bjo ba nago le malwetsi

kaba temo3o ya seterouku ka nako ya monagano le maikutlo bonyane bophelong bja | a mangwe ao a ka ba
tse ditlago gago bja tsatsika tsatsi | SitiSago goitShudulla

Physiotherapy (Kalafi ya ngaka Physiotherapy (Kalafi ya ngaka ya marapo le
ya marapo le mesifa) e ka thusa mesifa) ke karolo e bohlokwa bjang ya tsosoloso
bjang ka morago ga seterouku? ya setorouku?

Tso$olo%o ke karolo ye bohlokwa ya go fola ka morago Ka morago ga seterouku, batho ba bantsi ba itemogela mathata ka mosepelo, go tekateka

ga seterouku- e thusa batho go boela go dira mediro ya (palantshe), go sepela,go dirisa matsogo, maatla, boitekanelo, molapo le go iterela.
letsatsi le let3atsi, ya kaonafat$a maemo a bophelo, gape e Physiotherapists (Dingaka tsa marapo le mesifa)ke ditsebi tsa boitshidullo gomme ba ka
thekga go itirela ka mokgwa wo go ka kgonegago. thusa batho bao ba bilego le seterouku go:

kaonafatSa mosepelo le maatla a matsogo le maoto gore o kgone go boela go phela ka
Tsosoloso gantsi e thoma mo diiring tSe 48 tsa mathomo goiterela le go dira dilo tSeo o ipshinago ka tSona
ka morago ga ge seemo sa motho se SetSe se le kaone ka - ithuta go sepela gape le go sepela sebaka se setelele le ka lebelo

tsa kalafo. Go thoma ka pela go ka thusa go fola le go aga

. kaonafat$a ya go tekateka (palantshe) go fokotsa kotsi ya go wa - 73% ya batho bao ba
boitshepo.

hologilego seterouku ba wa,ngwageng wa mathomo ka morago ga seterouk
Go fola ka morago ga seterouku go akaretsa sehlopha sa P 9reg Lk bawa,ngwageng w 909 i

basomi ba tSa maphelo-go akeretsa physiotherapists (dingaka . fokot§av goitia; g'o L )l Gl - o
tsa marapo le meéifa), sehlopha se ka akaretsa dingaka, baoki, « gothusa gore o itekanele gabotse gore pelo le maswafo di Some ka bokgoni bjo

occupational therapists (dingaka tSa go thusa go boela bokaone

mosemong ya ka ntlong le ya letseno) le speech pathologists - kaonafat$a maikutlo, go fokotsa molapo le go thusa go Iwantsha kgatelelo
(dingaka tsa kalafo ya polelo le go metsa). Go bohlokwa gore ya monagano

go hlangwe lenaneo la kalafo leo le rulaganyeditSwego wena . itlwaet$a mediro ya ka mehla go swana le go emella mo setulong, go sepela le go
ka nosi. bolela ka nako e tee, go apara, le go Somisa matsogo go Somisa dilo tSa go swana le
dinotlelo le dipompi

O ka itshudullo ga kakang?

Physiotherapy (Kalafi ya ngaka ya marapo le mesifa) yeo e theilwego godimo ga
boitshudullo e bontshitSe gore e kaonafatsa bokgoni bja mmele, go sepela, go tekateka
(palantshe) le boleng bja bophelo maemong ka moka a go fola — go tloga kalafo ya
sepetlele go fihla tsoSoloso ya nako ye telele setShabeng. Physiotherapist (Ngaka ya

Physiotherapists (Dingaka tSa marapo le mesifa)
di raloka tema ya bohlokwa go thusa go thibela
seterouku se sengwe. Ba Soma le batho go dira
diphetogo tsa ka mehla tsa bophelo tseo di

fokotSago k?tSi ya seterouku sa bobedigba thelfga marapo le mesifa) e ka go thusa go oketsa boitshudullo ka tsela ye e bolokegilego gore o
go kaonafatSa maphelo, gomme ba thusa go thibela fihlele dinepo tsa gago. O ka thoma ganyane ganyane go fihlelela ditshisinyo tse:
bogole bja nako ye telele. Melawana ya bosetShaba
le ya boditshabatshaba e eletSa physiotherapy PY dira boitShudullo bja
(kalafi ya ngaka ya marapo le mesifa) ya ka mehla le v fege"’;’a (aerobiki) I"“'f‘ °".T(maf°l'(°f°'° ' R ETRTe
ya maatla ao a lekanego bjalo ka karolo ya kalafi ya Ja maatla amagareng etsatsi ka moka go @ 500goisa8
o . metsotso ye e sego ka fokotSa nakoyeo o e 500 ka letiatsi
seterouku, yeo e rulagantSwego go ya ka dinepo le tlase gaye 10, ganne (4) 5> fetfago o dutie a let3atsi

bokgoni bja motho. ka beke
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