
સાર� �વાલીટ�ના ગાદલા લો, �ૂબ સખત નહ�, �ૂબ નરમ નહ�.
તમાર� ગરદનને તાણ ન કરે અથવા વાળે નહ� એ�ંુ ઓશીકુ�  વાપરો.
તમારા �ંૂટણની નીચે અથવા તમારા �ંૂટણની વ�ચે ઓશીકુ�  રાખીને �ુઓ.
ક��લીટ બેડ રે�ટ અથવા �ન���યતાને ટાળો, કારણ કે એ�ંુ કરતા �હલ�ગ
ધીમી પડ� શકે છે.
જો તેનો આકાર બદલાઈ ગયો હોય તો ગાદ�ંુ બદલો.
પથાર�માંથી ઉઠતા પહેલા એક બાજુ વાળો. પથાર�માંથી ઉઠવા માટે �ૂરતો
સમય લો.

�ચી એડ� વાળા �ુટ પહેરવાના ટાળો. આરામદાયક

યો�ય �ફ�ટ�ગ ��ટવેર પહેરો.
તમારા ખભા અને પીઠ સીધી રાખી ઉભા રહો.
તમારા �ંૂટણને ર�લે�સ રાખો.
�યારે થાક� �ઓ, �યારે તમા��  વજન એકથી

બી� પગમાં બદલો.
વે�ૂમ �લીનરનો ઉપયોગ કર�ને �લોર મો�પ�ગ કરતી
વખતે તમાર� પીઠ સીધી રાખો.

બરાબર બેસો

પીઠના નીચેના ભાગમાં સારો ટેકો આપો.
પીઠ સીધી રાખો.
પગ �લોર પર આરામ કરે છે.
તમારા �હ�સના �તરે �ંૂટણ. જો જ�ર�

હોય તો �ટૂલનો ઉપયોગ કરો.
કામ પર અને તમારા ઘરમાં અગ�નો�મક

�ુરશી અને ડે�કનો ઉપયોગ કરો.

બરાબર ઊભા રહો

વધારા�ંુ વજન તમાર� પીઠ પર તણાવ વધારે
છે.
તમારા માટે યો�ય આહાર યોજના �વશે

સલાહ માટે �ૂછો.

બરાબર �ુઓ

પીઠના દખુાવામાં 

�ંુ કર�ંુ 

અને 

�ંુ ન કર�ંુ

તંદરુ�ત વજન �ળવી રાખો

કસરત
તમારા કોર, ધડ અને કરોડર�જુને મજ�ૂત

બનાવતી કસરત પર �યાન આપો

કસરત કરતા પહેલા વોમ� અપ અવ�ય કરો.

બરાબર ર�તે ઉચકો

હ� મેશા તમારા �ંૂટણ વાળ� અને ઉપાડો, પીઠ
વાળ� ને નહ�.
વ��ુઓને તમારા શર�રની ન�ક રાખો.
વ��ુ ઉપાડ� અને ���ટ કરશો નહ�.
આંચકો સાથે ક� ઈપણ વ��ુ ઉપાડશો નહ�.

બરાબર �ાઇવ કરો
તમારા ક�ફટ�  �ુજબ તમાર� સીટ યો�ય ર�તે સેટ કરો.
લાંબા કલાકો �ુધી વાહન ચલાવશો નહ�. વ�ચે �વરામ લો.
કારમાં �ુસાફર� કરતી વખતે ગરદનના આધારનો ઉપયોગ કરો.
લાંબી �ુસાફર� દર�મયાન કમરનો બે�ટ પહેરો.


