
3x/�दन

3x/स�ताह

उ�ेजना को
शांत करना

गुदा खोलने और बंद
करने का अ�यास कर�

�ायाम

पे��वक �लोर क� मांसपे�शयां �नयं��त करती
ह� �क मल कब और कहां बाहर �नकले

नरम और
मुलायम

पे��वक �लोर �फ�जकल थेरेपी �ट�स

मल~गैस का �रसाव

ल�य

पूण�तया
खाली

�व� पे��वक �लोर क� मांसपे�शयाँ आपको जहाँ भी आप चुनते ह�, जब
आप दद�, �रसाव या दबाव के �बना मल �याग करने म� मदद करती ह�!

पे��वक �लोर पीट� आपको दद�नाक सूजन, �रसाव और श�म�दगी के �बना अपना सव��े� जीवन जीने म� मदद करता है!

घुलनशील +
अघुलनशील फाइबर

20-30 �मनट तक
�कने म� स�म

पे�र�नयल दबाव

��वाट
गुदा को आराम
द� और धीरे से
साफ कर�

मल क� थैली को रोकने के
�लए रे�टोसेले ��लं�ट�ग

डाया�ा�मक �ासमान�सकता �क आप इसे
धारण कर सकते ह�

हमारा पैरा�स�ेथे�टक तं��का तं� हम�
मल को �नयं��त करने म� मदद करता है

हम कैसे शौच करते ह� और सफाई करते
ह�, इससे हम� इसे आसानी से बाहर
�नकालने म� मदद �मल सकती है

जो अंदर जाता है वह बाहर आने वाले मल
के �कार को �नधा��रत करता है

मल का
�कार

स�त मल क� तुलना म� सूपी मल को
�नयं��त करना अ�धक क�ठन होता है

पे��वक �लोर क�
मांसपे�शय� को टोन

बनाएं

�यूरोम�कुलर �व�ुत
उ�ेजना

टे�नस बॉल पर बैठ�

कठोर छर�सूपी और
बहती �ई

�नःशु�क
ह�डआउट्स
और वी�डयो

आता पे��वक
पीट� बुक करा


