
 

 
 

۔  ورزش  کی سفارش کرتا ہے
 -زیر نگرانی ورزش کی کلاسیں سب سے زیادہ فوائد پیدا کرنی ہیں 
اپنی ڈاکٹر یا ماہر سے پوچھیں کہ کیا یہ مقامی طور پر دستیاب 

۔ہیں   
 

 

 ورزش

 کے فوائد
 

یانوں کی صحت کو بہٹی ل اور د شر  
بناتا ہ     

 

۔  نیند کو بہٹی کرتا ہ 
 

 

۔  صحت مند وزن کو برقرار رکھتا ہ 
 

 

 ۔مزاج کو بہٹی کرتا ہ  
 

یانوں کے عمل ورت کو  شر  کی ضی
۔    کم کرتا ہ 

 

۔  درد کو کم کرتا ہ 

 مزید رہنمائ  
 

درد کے ساتھ چلنے  ی  ٹانگوں م
ائ کو  اس سے آپ   - ی  سے نہ گھبر

 ہوگا۔ یں نقصان نہ کون  
 

 ۔ںیکر   ب  آہستہ آہستہ تعم
 رفتار اور وقت آپ کے چلنی کی

 
علامات کو بہٹی  - ںیصبر کر 
 عام طور پر کئ   یں بنانی م

۔ ورزش لگئی  ہفتوں کی  ہ 

 

            یدیکل
 سفارشات

 
•     

ے
 منٹ کی 60-30 شنیس ف

 کا مقصد چہل قدمی
ے
 مکمل کرن

 

•     
ے
  کےچلنے پھرن

ے
پر عمل  نمون

 خاکہ( ی)مرکز  ںیکر 
 

•     
ے
 شنیس 5-3ہفتہ  ف

 نکات عمومی
 یں رکھ پانی ساتھ ،یں دہ لباس پہن آرام

 ۔ہوںجگہ  رنی کیآرام کجن پر  ںیراستوں کا انتخاب کر ان 

ن سے لطف اندوز اور ا ں،یدوشوں کو شامل کر  ں،یکر   ٹں تعم مختلف قسم کی
 ہوں۔

 ۔ںیتو ورزش نہ کر  یں ہ مار یاگر آپ ب

 ۔یں مشورہ ل کا سامنا ہو تو طئ    یمار یب ا یدرد، چکر آنا،  یں م نی یاگر آپ کو س

 

ٹانگوں می  دردوقفے وقفے سے   
ورزش ن  کے ل  

وقفے وقفے سے ٹانگوں 
؟  می  درد کیا ہے

 

پٹھوں میں درد یا چلنی کے دوران ٹانگوں کے  •
 .تکلیف

یانیں  گعام طور پر تن • ۔کی وجہ سے  شر   ہوتاہ 
 

کا   انوںیش  
 تنگ ہونا

کا   انوںیش  
 نقص

خون کا 
 بہاؤ

 10-3اس رفتار سے چلیں جسے آپ 
۔  منٹ تک برقرار رکھ سکنی ہیں

 

 درد کو کم کرنی اور فٹنس 
نں کو بہٹی بنانی کے ل  

ن  ورزش کے ل  
  

 
  سے چہل قدمی باقاعدکی

ںیکر   
 

، ز  ، ادہیکچھ اچھا ہ  بہٹی ہ   
یں عادت بنائ اسے  

اس وقت تک جاری رکھیں جب تک 
ٹانگوں میں اعتدال سے مضبوط درد 

 پیدا نہ ہو جان  

جب  ںیاس وقت تک آرام کر 
تک کہ درد کم نہ ہو جان  پھر 

۔یں دوبارہ چل  

  اور توازن کی مضبوطی
 ںیکر   بھی اںیشگرم

نازیمجم       
 
چ   تائ الےیپ   رقص    ی  اٹھائ گیب یبھار         وگای       

 دن 2کم از کم   یں ہفنی م… 
 نں مضبوط رہنی اور گرنی کے خطرے کو کم کرنی کے ل …

، براہ کرم نیچے دیے گن  لنک پر جائی  یا  ، یا شکولیشن فاؤنڈیشن کو عطیہ کرنے کے لن  ط کے بارے می  مزید جاننے کے لن  ے کریں۔  QRاس ش   کوڈ کو اسکی 
The Circulation Foundation: www.circulationfoundation.org.uk 
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۔ ی  شدہ امداد نہ قیتوث کی  صلےیف انفوگرافک طبر  ہی ہے  

  اس
 
۔ بھی معلومات پر کوئ  انحصار صارف کے اپنے خطرے پر ہے

ہیشکر  : 
 اس انفوگرافک کو ت نے یل جائزہ

ے
 م  ار یوالوں کو جنہوں ی

ے
جو کہ تھا۔ ،مدد کی ی  کرن  

 امداد کے تعاون سے مالی ورسب  یونی ا یاور نارتھمبر  شنیفاؤنڈ شنیشکول ید
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