
मोफत
हँडआउट्स
आ�ण ��ह�डओ

�तसरे काही आठवडे:
पे��वक �लोर �नायूंची �गती

�सरे काही आठवडे:
पे��वक �लोर �नायुनचे

कने�न

लोड आ�ण
�भाव

�व�ापन

ताकत
चाचणी

पे��वक ऑग�न �ोलॅ�स
�वां�ट�फकेशन
चाचणी

गु��वार, योनी आ�ण
��लटॉ�रस सोड�याचा

सराव करा

आराम करा

मी सुर��तपणे �ायाम कधी सु� क� शकते?

12 आठवडे: (धाव�यापूव�)
पे��वक �लोर �नायू काया��मक

चाचणी

बाळंतपणानंतर पे��वक �लोर
�नायंूचा �ायाम

प�हले काही आठवडे:
या गो�ी करा

12 आठवडे: (उ� �भावापूव�)
पे��वक �लोर फॅ�सआ चाचणी

"योनीतून ज�म होणे ही एक मोठ� ��डा सारखी इजा असते. पे��वक
�लोअरला पूण�पणे बरे हो�यासाठ� वेळ आ�ण ल� �ावे लागते.”* साधारण

इजा बारी प�ह�या 6 म�ह�यांत होते.

खालील गो��कडून अ�धक मदत �मळवा! पे��वक �लोर �फ�जओथेर�प�ट गळती, वेदना आ�ण दाब
थांबव�यास मदत करते

बफ�  लावा कॉ�ेशन पाय उंचावने

बफ�  सूज
कमी करते

आराम केला क�
�खापत लवकर
बरी होते

क�ेशन पे��वक
�लोर फॅ�सआ रीसेट
कर�यात मदत करते

पाय उंचाव�याने
पे��वक �लोर �नायूंवर
दबाव कमी होतो

उचलताना
�ास सोडा कौश�य

पे��वक �लोर
�नायू शोधा

पोटा�या अंतग�त
दाबासह पे��वक �ेस

पे��वक �लोर
�नायू ��े�च�ग

पे��वक �लोर
�ॉप

पे��वक �लोअर फॅ�सआ हे तुम�या �नायूंना �कती
चांगले समथ�न देत आहे हे मोज�यासाठ� जनन���या�या

हायटस + पेरी�नयल बॉडीसह बाहे�न तपासा

जनन���यातील
अंतर

पेरी�नयल
बॉडी

मू�माग� ते
पो�ट�रयर फोच�ट

पो�ट�रयर फोच�ट
ते म�य-गुदाGH

PB

पे��वक �लोर
�नायूंची
चाचणी

दबाव सोडतो आ�ण
कोर �नायूंना मदत

करतो

गळती रोख�यासाठ� "पे��वक
�लोर �नायू आकसुन �या
आ�ण �श�का �ा"

गु��वार, योनी आ�ण
��लटॉ�रस आकासुन
घे�याचा सराव करा

�स��ोनाइझ कोर �नायू
दबाव �व�ा�पत

करतात
�नायू मऊ कराते

इं�ावा�जनल टे�ट सपोट�
आ�ण �ोलॅ�स

इं�ावाजाइनल परी�ा
आ�ण एसईएमजी

चाचणी

कोर आ�ण खाल�या
शरीराचा समावेश आहे काया��मक हालचाली

सावकाश आ�ण हळू चालणे

चाचणीनंतर पलंग ते 5k काय��म

कमी �भाव आ�ण श�� वाढव�यासाठ�

कमी �भाव आ�ण ताकत वाढव�यासाठ�

सू�चत के�या�माणे ती�ता वाढवा

Dr. Loveleen M. Waghule
( Neuro-Physiotherapist) City:
Dombivli east, Thane District,

Maharashtra, India


