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                            घुटने के ददद के बलए कुछ बनदेश 

1-घर पर नरम चप्पल पहनें तथा िाहर जाये तो नरम जूते या चप्पल पहनें | 

2- सीढ़ी पर ज़्यादा चढ़े या उतरे नही | 

3- कमोड वाले लैबटि न  का प्रयोग करे | 

4- लेट कर साइबकल चलाने वाली कसरत करे  

5- िैठ कर एक पैर का पंजा मोड़ना है बिर दूसरे पैर के पंजे  को मोड़ना है | 

6 - उखडू ना बठेै | 


