
3x/�दवस

3x/आठवडा

ती� इ�ा
शांत करणे

गुद�ार उघड�याचा
आ�ण बंद कर�याचा

सराव करा

�ायाम

पे��वक �लोर �नायू के�हा आ�ण कोठे
बाहेर पडतात हे �नयं��त करतात

मऊ आ�ण
���वशी

पे��वक �लोर �फ�जकल थेरपी �ट�स

मल ~ गॅस गळती

�येय

पूण�पणे
�रकामे

�नरोगी �ो�ण मज�यावरील �नायू तु�हाला वेदना, गळती �क�वा दबावा�शवाय
�नवडताना, तु�ही �नवडले�या �ठकाणी मल पास कर�यास मदत करतात!

पे��वक �लोर PT तु�हाला वेदनादायक फुगणे, गळती आ�ण ला�जरवाणेपणा न करता तुमचे
सव��म जीवन जग�यास मदत करते!

�व�� +
अघुलनशील फायबर

 20-30 �म�नटे
धर�यास स�म

पे�रनल �ेशर

��वॅट
गु��वार आराम करा
आ�ण हळूवारपणे
�व� करा

रे�टोसेल ��लं�ट�ग पूप
पॉकेट्स टाळ�यासाठ�

डाया�ामॅ�टक �ासआपण ती ध� शकता
अशी मान�सकता

आपली पॅरा�स�ेथे�टक म�ासं�ा
आप�याला मल�न�सारण   �नयं��त
कर�यास मदत करते

आपण कसे पोप करतो आ�ण �व�
करतो हे आप�याला सव� काही सुलभ
कर�यात मदत क� शकते

जे आत जाते ते पुपचा �कार ठरवते

मलमू�ाचा
�कार

सूपी पूप मजबूत मल पे�ा �नयं��त
करणे कठ�ण आहे

पे��वक �लोर �नायू
टोन तयार करा

�यूरोम��युलर
इले���कल
��ट�युलेशन

टे�नस बॉलवर बसा

कडक
गो�या

सूपी आ�ण
रनी

मोफत
हँडआउट्स
आ�ण ��ह�डओ

पे��वक पीट�
बुक करा


