
હાડકાન ેવધ ુસારા બનાવો 
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QR કોડ �ેન કરો અને
�લેટફોમ�ની મલુાકાત લો

www.buildbetterbones.org 

તમારા �ય��તગત �ખમ િવશે 
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અને પર��ણ માટ�  પછૂો

િવટાિમન- ડ�

િનયિમત 
કસરત

વધ ુપડતા 
દા�નું સેવન 
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હાડકા મજબતૂ  બનાવો અને બધી ઉંમર� થતા હાડકાના ધોવાણને અટકાવવું


