
3x/�દવસ

3x/અઠવા�ડયે

�ુદા ખોલવા અને બંધ
કરવાની �ે��ટસ કરો

�યાયામ

મફત
હે�ડઆઉ�સ
અને �વ�ડઓઝ

શાંત રહેવાની
�વનંતી કરો

પે��વક �લોર �ના�ુઓ મળ �ારે
અને �ાંથી બહાર નીકળે છે તે�ું
�નયં�ણ કરે છે

નરમ અને
���વશી

પે��વક �લોર ભૌતીક �યાયામ ટ��સ

મળ- વાછુટ

લ�ય

સં�ૂણ�પણે
ખાલી

�વ�થ પે��વક �લોર �ના�ુઓ તમને �યાં તમે પસંદ કરો છો, �યારે તમે પસંદ
કરો છો �યા પીડા, લીક અથવા દબાણ �વના મળ કાઢવામાં મદદ કરે છે!

પે��વક �લોર �યાયામ તમને પીડાદાયક પેટ�ું ��લ�ું, �લકેજ અને અકળામણ �વના તમા��
�ે� �વન �વવામાં મદદ કરે છે!

�ા�ય + અ�ા�ય
ફાઇબર

20-30 �મ�નટ
પકડ� રાખવાની

સ�મતા

પેર�નેલ દબાણ

ઉભા પગે
બેસ�ું

�ુદાને આરામ કરો
અને ધીમેધીમે સાફ

કરો

મળ�ુ ખી�ૂ રોકવા માટે
રે�ટોસીલ ���લ��ટ�ગ

ડાયા�ેમે�ટક �ાસ
માન�સકતા કે તમે તેને

પકડ� શકો છો

આપણી પેરા�સ�પેથેટ�ક નવ�સ
�સ�ટમ આપણને મળ �નયં��ત
કરવામાં મદદ કરે છે

આપણે કેવી ર�તે મળને સાફ કર�એ
છ�એ તે બ�ું સરળતાથી બહાર
કાઢવામાં મદદ કર� શક�એ છ�એ

જે અંદર �ય છે તે બહાર આવતા
મળ ના �કાર ન�� કરે છે

 મળના
�કાર

ઝાડા કા�ૂમાં રાખ�ું વ�ુ
�ુ�કેલ છે

પે��વક �લોર �ના�ુનો
ટોન બનાવો

ચેતા�ના�ુ �વ�ુત
ઉ�ેજના

ટે�નસ બોલ પર બેસો

સખત
ગોળ�ઓ

�ૂપી અને
વહે�ું

@pluckshah
Mumbai/Pune

https://www.instagram.com/pluckshah#

