
															 																 					 	
									
	
	
	
	
	

		 	
	
	

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	

घुटन	ेका	व्यायाम (Knee Exercises for Osteoarthritis (OA) Knee) 	



	
	

	
	
	

	

	
	
घुटन	ेमें	ऑिस्टओआथर्िरिटस (Osteoarthritis) 	होन	ेसे	िनचे	िदए	गितिविधयों	से	टाल	करें !   	

						 					 	

उकडँू	बैठना		
(AVOID SQUATTING) 
	

पालथी	मारना 
(AVOID CROSS LEG SITTING) 
	

सीिढ़या	ंकम	से	कम	चढ़ना	और	सहारा	लेकर	चढ़ना! 
(AVOID CLIMBING STAIRS)	


