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

MAUMIVU 

SUGU 
NA 

MAZOEZI 
Mazoezi ni njia sahihi ya 
kutibu na kupunguza 
maumivu sugu

M�ziotherapia 
ana mbinu za kipekee 
kukupangia au 
kukushauri 
mazoezi 
maalumu 
yenye msaada.

Faida za mazoezi kwa mtu 
mwenye maumivu sugu

Wepesi katika viungo
Kutunza uwezo wa kukunja 
au kunyooka wa viungo na 
kuongeza mwendo

Moyo na mishipa ya damu
Ni muhimu kwa afya ya 
moyo na mishipa ya damu

Nguvu ya misuli
Hujenga na kutunza 
nguvu ya misuli

Hisia
Huimarisha hisia na 
ustawi wa mwili

Kutibu maumivu
Husaidia kudhibiti 
maumivu na kuongeza 
uwezo wa kujiamini wakati 
wa shughuli za kila siku


