
เตรยีมเพลงที�ผอ่นคลาย

เทียน

การนวดรอย
แผลหลังคลอดขอ้ควรระวงั

ความเป�นสว่นตัว

การเตรยีมตัว การวางตําเเหน่งตัวเอง

การฝ�กฝน

ควรรอใหแ้ผลหายดีก่อน

ไมค่วรมเีพศสมัพนัธจ์นกวา่จะครบกําหนด
ตามที�หมอเเนะนํา (โดยปกติใชเ้วลา 6
อาทิตย)์

ใชก้ระจกเพื�อสอ่งดใูหเ้เน่ใจวา่แผลของคณุ
หายดีเเล้วเเละไมม่กีารตกสะเก็ดของเเผล
หรอืเนื�อเยื�อที�ยงัป�ดไมส่นิท

ควรหลีกเลี�ยงหากคณุมปี�ญหาผวิ
อยูเ่เล้วเชน่มผีื�นหรอืบวม

เป�นเวลาสว่นตัวเดียวเพื�อชว่ยตัวคณุเอง

กําหนดวนัเวลาปฏิบติัเพื�อหลีกเลี�ยงเวลาที�
มเีเนวโน้มการถกูรบกวน

ควรป�ดเเละล็อคประตเูสมอ

เล็บสั�นเเละเรยีบเนียน

นํ�ามนัหล่อลื�นที�คณุชอบ (สาํหรบัฉัน
คือนํ�ามนัมะพรา้ว)

ทานํ�ามนัหล่อลื�นในปรมิาณที�พอ
เหมาะบรเิวณปลายนิ�ว

คลายกล้ามเนื�ออุ้งเชงิกราน
โดยการเอนกาย

ยกสะโพกขึ�นโดยใชข้าชว่ยยนั

อ่างนํ�ามกัเป�นสถานที�โปรด
ของฉันในการปฏิบติัเเละ
เพิ�มโบนัสด้วยนํ�าอุ่น

เเตะที�แผลเบาๆ หากทําใหเ้กิดอาการเจบ็หรอื
เกรง็ ควรหายใจลึกๆจนอาการปวดเเละความ
เกรง็คลายลง

ค่อยๆขยบัปลายนิ�วไปด้านขา้งไปมา
ขึ�นเเละลง วงกลม เเละทวนเขม็
นา�ิกา

ควรระมดัระวงับรเิวณที�ยงัมอีาการเจบ็หรอืตึง

ค่อยๆเพิ�มเเรงเเละใหอ้ยูใ่นระดับที�คณุทนได้เเละ
ไมเ่จบ็ปวด

คณุอาจจะต้องยดืกล้ามเนื�อสว่นดังกล่าว
ค้างไว ้15-60 วนิาทีเพื�อคลายตัวเเละนิ�มลง

เมื�อคณุสามารถใชเ้เรงนิ�วไปได้ในทกุ
ทิศทางเเล้ว ใหค้ณุลองสอดนิ�วเขา้ไป

การฝ�กฝน

ทําซํ�า ขั�นตอนที� 1-5 ขา้งต้น
ควรหยุดหากมอีาการปวดอยา่งต่อ
เนื�องหรอืมเีลือด

การมองด้วยกระจก

@mypelvicfloormuscles myPFM.com


