
6 ெபா�வான
தவ�க�

��க�  தவறாக  ச����  கழி�க���களா?

தவறான� சரியான�

���த� ம���
��ைச அட��த�

இ����தள தைசகைள
தள�வைடய ெச�த�

தவறான�

“ந���� ம���
ெதாட��” �ைறய��
ச���� கழி�ப�

சரியான�

ஒேர ந�ைலயான, �ரான,
�ேரா�டமாக ச����

கழி�த�

தவறான�

கழி�பைற��
அவசரமாக ெச�வ�

சரியான�
எ��, எ�ெபா�� ச����
கழி�க ேவ��ெம�பைத
��க� ��மானி�த�

தவறான�

(ம���வ �த�யாக �ைறக� இ�லாத
ஆேரா�க�யமான ெபரியவ�க�)

தவறான�

தவறான�

சரியான�

சரியான�

சரியான�

2 மணி ேநர�த��� �ைறவாக
ெச�வ� ம��� 4 �ைற��

ேம� ச���� கழி�ப�
3-4 மணி ேநர�த���
ஒ� �ைற ச�� ��

கழி�த�

இரவ�� ஒ� தடைவ��
ேம� ச���� கழி�ப�

(க��ப�ணிக� ம��� 65வயத���
ேம�ப�ட �த�யவ�க� தவ�ர)

இர� ��வ��
சரியாக ���த�

ச���ைர ெசற�வைடய
ெச�த�

��த�ைமைய த�கைவ��
ச���ைர ஆேரா�யமா��வ�

myPFM.com@mypelvicfloormuscles

எ�ப� அவ�ைற சரி
ெச�வ�?&


