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�મેટોઇડ સં�ધવા અને અક્ષીય સ્પોન્ડ�લોઆથર્રાઇ�ટસ સ�હત તમામ પ્રકારના બળતરા સં�ધવાના સંચાલનમાં �નય�મત શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત 
મહત્વ�ૂણર્ છે અને અસંખ્ય સ્વાસ્થ્ય લાભો પ્રદાન કરે છે. આ હોવા છતાં, સાંધામાં સોજોના વા ધરાવતા લોકો ઘણીવાર �ન�ષ્ક્રય હોય છે, અને શાર��રક 
પ્ર�ૃ��માં સામેલ થવા �વશે ઘણી �ચ�તાઓ અને ભય વ્યક્ત કરે છે.

કસરતએ તમાર� એક�દર સારવારનો મહત્વનો ભાગ છે.
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને �ુર�ક્ષત ર�તે કસરત કેવી ર�તે કરવી, 
તમાર� પ્ર�ૃ���ું સ્તર વધાર�ું, લ�યો ન�� કરવા અને આરામ અને 
પ્ર�ૃ�� વચ્ચે યોગ્ય સં�ુલન કેવી ર�તે મેળવ�ું તે અંગે માગર્દશર્ન 
આપશે.
આરોગ્યની ટ�મના ભાગ �પે, �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને ઘરે અને 
કામ બંને જગ્યાએ સ�ક્રય અને સ્વતંત્ર �વન ફર� શ� કરવામાં 
અથવા �ળવવામાં મદદ કરશે.

 કસરત કરવાથી �ૂબ જ દઃુખ થાય છે
હલનચલન, શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત એ દખુાવામાં ઘટાડો 
કર� શકે છે. અ�ુક પ્રકારના દખુાવાનો અ�ુભવ એ સામાન્ય છે. 

�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને સલામત  ર�તે ફરવા ફરવામાં કસરત કેવી 
ર�તે મદદ�પ થઈ શકે તે અંગે સલાહ આપશે 

હલનચલન ટાળવાથી લક્ષણો વ�ુ ખરાબ થઈ શકે છે. યાદ રાખો, 
શાર��રક પ્ર�ૃ��નો અભાવ �દય રોગ,  ફેફસાના રોગ, મ�ુ પ્રમેય અને 
સ્�ૂળતા જેવી અન્ય ઘણી �સ્થ�તઓ સાથે પણ સંકળાયેલ છે, તેથી 

ખસેડવાથી ઘ�ં મેળવવા�ું છે.

કસરત મારા સાંધાને વ�ુ �ુકસાન પહ�ચાડ� શકે છે
કસરત, જેમાં  વધારે વજન �ચકવામાં  આવે અને ઉચ્ચ તીવ્રતાની 
કસરતનો સમાવેશ થાય છે, તે વાવાળા લોકો માટ ેફાયદાકારક અને 

સલામત હોવા�ું દશાર્વવામાં આવ્�ું છે.

જોકે કસરત �ારેક  દખુાવા�ું કારણ બની શકે છે, આ સામાન્ય ર�તે 
નવી પ્ર�ૃ�� માટ ેઅ�ુકૂળતાની  �નશાની  છે, અથવા જો આ દખુાવો 
ચા�ુ રહે છે કે પ્ર�ૃ�� તમાર� કાયર્ ક્ષમતા માટ ેઘણી વધારે હોઈ શકે 

છે. તે સંકેત નથી કે સાંધાને વ�ુ �ુકસાન થ�ું છે.

કસરત "ફ્લેર" �ું કારણ બની શકે છે
એવા સમયે હોય છે જ્યારે લક્ષણો વધી શકે છે - સાંધા વ�ુ  સોજો શકે 
છે, વ�ુ  દખુાવો હોઈ શકે છે અને  અને  અડવામાં ગરમ લાગી શકે છે. 
આને " ફ્લેર"  તર�કે ઓળખવામાં આવે છે. જો તમે વ�ુ પડતી કસરત 

કર� હોય તો આ થઈ શકે છે,
તે મહત્વ�ૂણર્ છે કે ફ્લેર દર�મયાન તમે તમાર� શાર��રક પ્ર�ૃ��માં ફેરફાર 

કરો (રોકશો નહ�) અને તમારા શર�રને �ુનઃપ્રાપ્ત થવા દો.
એક �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને ફ્લેર દર�મયાન તમાર� પ્ર�ૃ�� ઓને કેવી ર�તે 
વધારવી, તેમજ ફ્લેર થવાના જોખમને ઘટાડવા માટ ેકેવી ર�તે �ુર�ક્ષત ર�તે 

કસરત કરવી તે અંગે સલાહ આપી શકશે.

કસરતએ મને વ�ુ થાક લગાડશે 
 દખુાવો અને થાક શાર��રક ર�તે સ�ક્રય રહેવા�ું �ુશ્કેલ બનાવી શકે છે, 

ખાસ કર�ને જ્યારે તમા��  શર�ર ને  તેની આદત ન હોય ત્યારે જો કે, કસરત 
અને શાર��રક પ્ર�ૃ�� શાર��રક તંદરુસ્તી અને શ�ક્તમાં �ુધારો કરે છે, અને 
રોગ-સંબં�ધત થાક ઘટાડવામાં અને તમારા �ૂડને પ્ર���લત બનાવવામાં પણ 

મદદ કર� શકે છે.

�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને કસરત કેવી ર�તે શ� કરવી, તેમજ તમા��  શર�ર 
મજ�ૂત થતાં તેને ધીમે ધીમે કેવી ર�તે વધાર�ું તે અંગે સલાહ આપી શકશે.


