
मोफत
हँडआउट्स
आ�ण ��ह�डओ

शयनगृह

सौचालय वर
�नायु

तणावमु�

लघवी बाहेर
येणे

स��य लगवी चा
आधी आ�ण
नंतर

लघवी आतच
राहणे

यो�य वेळ� घ�
करणे

कोरडे आ�ण
सम�थ�त

यो�य वेळ�
आराम करा

�नरोगी �नायू

चांग�या तणावासह
स��य

�नरोगी
ऑग�झम(समागमा�या
वेळ� �शगेस पोहचलेली
उ�कटता)आ�ण आनंद

अंतभू�त कराताना
आराम

वेदना मु�

बाळाचा
ज�मापुव� तु�ही
स��य होता का

कोरडे आ�ण
सम�थ�त

�ायाम आ�ण
हालचाली मुळे
स��य

कोरडे आ�ण
सहा�यक

थोडा वेळ
आराम करा 

वेदनार�हत

बाळा�या बाहेर
पड�यादर�यान

ओट�पोटा�या तळाचे
�नायु आरामात होते का

�नायू फाटणे कमी
करते

पे��वक �लोर काय karya करते?

पे��वक �लोर त�
�फ�जओथेर�प�ट

पे��वक �लोर �नायू 

�नानगृह

पलीकडे

बाळंतपणाची
खोली

�नरोगी पे��वक �लोअर �नायू वेदना, दबाव �क�वा गळती न करता
आप�याला जे आवडते ते कर�यास मदत करतात!

खालील ��येक गो�ीतून मदत �मळवा! पे��वक �लोर �फ�जओथेर�प�ट तु�हाला
तुमचे सव��म जीवन जग�यास मदत करतो

आता पे��वक
पीट� बुक करा
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