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• l/;kps la’kks/ku lkaxrs dh toGtoG pkj

ek.klkrhy ,dk ek.klkph thou’kSyh

fuf”dz; vlrs-

• l/;k txHkjkr 2025 Ik;Zr gh fuf”dz;rk

10 VDD;kauh mfÌ”V Bsowu iz;Ru lq# vkgsr



• txHkjkr ekufld vukjksX;kpa izek.kgh [kqi

eksBa vkgs- toGtoG 4 r ,d ek.kwl 

d/khukd/kh ekulhd vukjksX;kpk lkeuk

djrkuk fnlrks-

• ‘kkfjjhd vkjksX; vkf.k ekufld vkjksX; 

,desdka’kh fuxfMrp vlrkr- Eg.wup O;k;ke

‘kkfjjhd vkjksX;k cjkscjp eukykgh mHkkjh

ns.;kpa dke djrks-



foLej.k deh gksrs vk;qe;kZnk ok<rs

QzWDojps izek.k

deh gksrs

àn;kps dk;Z

lq/kkjrs

mnklhurk deh

gksrs

lkrR;kus O;k;ke dsY;kps Qk;ns

e/kqesgkph

‘kD;rk deh

gksrs

xqn}kjkP;k dWUljph ‘kD;rk

deh gksrs



lq–<& vkuanh jgk fOgfM;ks xse uOgs rj eSnkuh [ksG [ksGk



lq–<& vkuanh jgk fOgfM;ks xse uOgs rj eSnkuh [ksG [ksGk







gs djkp

pky.ks lk;dy pkyo.ks iksg.kss

Dehr deh 10 feuhVs

ok<or 30 fefuVki;ZrP;k

;klkBh fQftvksFksjihLVpk

lYYkk vo’; ?;k



Luk;waph rkdn

lq–< ‘kjhj vkf.k eu

lq;ksX; gkypky] mRre vkjksX;

;klkBh lq;ksX; mipkj

Eg.ktsp

fQftvksFksjih



आरोग्य फायदेसाठी आपण किती शारीररि हाऱचाऱ िेऱी 
पाहहजे



कफजजओथेरेपपस्ट 

• आपल्या समस्या समजून घेतीऱ
• स्माटट गोऱ तयार िरेऱ
• आपल्या गरजाांनुसार एि सानुिूलऱत 

िायटक्रम पििलसत िरण्यासाठी तुमच्या 
सोबत िायट िरेऱ

• आपण प्रोत्साहहत राहू आणण आपल्या 
आरोग्य फायदे साठी एि चाांगल्या 
थे्रशोल्ड िायटक्रम तयार िरेऱ




