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The Circulation Foundation: www.circulationfoundation.org.uk
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	کے فوائد
	مزید رہنمائی
	• ٹانگوں میں درد کے ساتھ چلنے سے نہ گھبرائیں - اس سے آپ کو کوئی نقصان نہیں ہوگا۔
	• آہستہ آہستہ تعمیر کریں۔ آپ کے چلنے کی رفتار اور وقت
	• صبر کریں - علامات کو بہتر بنانے میں عام طور پر کئی ہفتوں کی ورزش لگتی ہے۔


