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पेल्विक फ्लोर क्् है?
पैल्विक फ्लोर म्ंरपेशियलो ंऔर स््युबंधनलो ं(शिग्मेंट) क् एक 
रमूह है जलो मूत््िय, गर स्ािय (गरसा) और आंत् कलो रह्र् 
देने में मदद करत् है। इन अंगलो ंके द््र, मूत््िय रे मूत्म्गसा, 
गर स्ािय रे यलोशन और आंत् रे गुद् पेल्विक फ्लोर रे गुजरते 
हैं। पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशिय्ं आपके पू्शबक बलोन कलो 
आगे और पीछे की हड्ी की हड्ी रे जलोड़ती हैं और आपके 
पेल्विक फ्लोर क् ति बन्ती हैं।

पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशिय्ं क्् करती हैं?
जब पेल्विक फ्लोर मजबूत हलोत् है, तलो यह आपके पैल्विक अंगलो ं
कलो रह्र् देने और रमस््ओ ंरे बच्ने में मदद करत् है जैरे शक:
•	 	बदपरहेजत् (मूत् य् मि की अनैल्छिक ह्शन कलो रलोकन्)
•	 	प्लोिैप्स (रमरसान की कमी)	मूत््िय ,	गर स्ािय और आंतलो ंमें.	
पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशिय्ं आपकलो मूत््िय और आंत् क्यसा 
प्शरिय् कलो शनयंशत्त करने में री मदद करती हैं, जैरे शक आपकलो 
उशचत रमय और सर्न तक शनयंत्ण रखने की अनुमशत देन्

पेल्विक फ्लोर म्ंरपेशियलो ंकी कमजलोरी क् क्् 
क्रण है? 
पेल्विक फ्लोर म्ंरपेशियलो ंकी कमजलोरी के कुछ र्म्न्य 
क्रण हैं:
•	 गर स्ावसर्
•	  प्रव - शविेष रूप रे एक बडे़ आक्र के बचे् की शििीवरी 

के ब्द य् प्रव के दौर्न िंबे रमय तक जलोर िग्ने 
के फिस्वरूप

•	 वजन ज़रूरत रे ज़्द् हलोन्
•	  कब्ज (अपनी आंत् ख्िी करने के शिए अत्यशधक जलोर िग्न्)
•	 िग्त्र र्री र्म्न उठ्न्
•	 िग्त्र अत्यशधक ख्ंरी 

•	 रजलोशनवृशति पर ह्ममोनि स्तर में पररवतसान 
•	 बूढ़े हलोन्। 

मैं अपनी पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकलो कैरे 
मजबूत करंू?
यह रुझ्व शदय् ज्त् है शक ररी मशहि्एं हर रलोज अपनी 
पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकी एक्सर स्ाइज जीवन रर करें , 
त्शक कमजलोरी कलो रलोक् ज् रके और मज़बूती में रुध्र शकय् 
ज् रके। शनयशमत रूप रे कमजलोर म्ंरपेशियलो ंकी एक्सर स्ाइज 
करने रे, रमय के अंतर्ि में उन्ें मजबूत शकय् ज् रकत् 
है और उन्ें शफर रे प्र्वी ढंग रे क्म करने यलोग्य बन्य् 
ज् रकत् है। 

1 (मजबूती के शिए िंबे रमय तक करकर रखें)
चरण 1
बैठे, रीधे खडे़ रहे, अपनी पीठ के बि पर िेटे य् अपने ह्रलो ं
और घुटनलो ंपर झुकें  (पेज़ 2 पर शचत् देखें)।

चरण 2
कल्पन् कीशजए शक प्दने रे रलोकने के शिए य् मूत् त्य्ग करने 
रे रलोकने के शिए आप शकन म्ंरपेशियलो ंकलो करेंगे। यशद आप 
इन म्ंरपेशियलो ंमें एक शवशिष्ट कर्व महरूर नही ंकर रकती हैं, 
तलो एक मशहि् स्व्स्थ्य शफशजयलोरेरेशपस्ट रे कुछ मदद म्ंगें जलो 
आपकलो आरंर करने में मदद कर रकती हैं।

चरण 3
अब जब आप अपने पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकलो क्म 
करते हुए महरूर कर रकती हैं, तलो उन्ें अपने र्मने के म्गसा, 
यलोशन और पीछे के म्गसा कलो शजतन् रंरव हलो, मजबूत कर 
िें और तीन रे प्ंच रेकंि के शिए रलोके रखें। ऐर् करने रे, 
आपकलो अपनी पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशिय्ं ‘अंदर रे ऊपर 
की ओर’ उठती हुई महरूर हलोनी च्शहए और म्ंरपेशियलो ं
कलो आर्मदेह कर्ते हुए इन्ें ‘हल्् हुआ’ महरूर करन् 
च्शहए। ? यशद आप िंबे रमय तक रलोके रख रकती हैं, तलो 
ऐर् करें । य्द रखें, दब्व मजबूत रहन् च्शहए और आपकलो 
हल्् महरूर करन् च्शहए। दर ब्र तक दलोहर्एं य् जब 
तक आपकलो अपनी पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकी रक्न 
महरूर न हलो। प्ते्यक दब्व के बीच में कुछ रेकंि के शिए 
आर्म करें । 
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चरण एक रे तीन तक की एक्सर स्ाइज कलो एक रेट के रूप 
में शगने। शवशरन्न अवसर्ओ ंमे प्शतशदन तीन रेट करें  अपने 
पेल्विक फ्लोर व््य्म कलो प्शतशदन हर रलोज़ जीवन-रर करें । 

व््य्म 2 (िल्ति के शिए त्वररत दव्ब) 
जलोर रे और शजतनी जल्ी हलो रके अपने पेल्विक फ्लोर की 
म्ंरपेशियलो ंकलो दब्एं और उठ्एं। रंकुचन(कन्ट् ैक्शन) कलो 
पकड़ने की कलोशिि न करें , बर दब्एं और ज्ने दें। प्ते्यक 
दब्व के बीच में कुछ रेकंि के शिए आर्म करें । इरे 10 
रे 20 ब्र य् तब तक दलोहर्एं जब तक शक आपकलो अपनी 
पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकी रक्न महरूर न हलो। 

इर अभ््र कलो प्शत शदन एक रे तीन ब्र करें । 

दलोनलो ंअभ््रलो ंके दौर्न आपकलो शनम्नशिल्खत क्म करने च्शहए:
•	  नीचे की ओर महरूर करने के बज्य अपनी पेल्विक फ्लोर 

की म्ंरपेशियलो ंकलो अपने अंदर 'ऊपर' की ओर उठ्एं
•	 अपनी ज्ंघलो ंऔर शनतंबलो ंकलो आर्म दें  
•	 र्म्न्य रूप रे र्ंर िेती रहें 
•	  अगर आपकी म्ंरपेशियलो ंमें रक्न है तलो व््य्म करन्  

बंद कर दें। 

क्षशत कलो रलोकने के शिए मैं क्् कर रकती हं? 
अपने पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशियलो ंकलो नुकर्न रे बच्ने 
के शिए, शनम्नशिल्खत करने रे परहेज करें : 
•	 कब्ज और/य् कशठन्ई के र्र आंत् दस्त
•	 िग्त्र र्री र्म्न उठ्न्
•	 ब्र ब्र ख्ँरी आन् और दब्व पड़न् 
•	 बहुत अशधक वजन ि्िन्। 
प्शिक्षण कलो अपने जीवन क् शहस्् बन्एं:
•	  हर ब्र जब आप ख्ंरती, छीकंती य् र्म्न उठ्ती हैं 

तलो आपकी पेल्विक फ्लोर की म्ंरपेशिय्ं कर ज्ती हैं
•	 कुछ शनयशमत व््य्म करन्, जैरे चिन्
•	  शवशरन्न अवसर्ओ ंमें उन्ें करके अपने अभ््रलो ंकी प्गशत 

करन् उद्हरण के शिए- खडे़ हलोन्, बैठन् य् अपने ह्रलो ं
और घुटनलो ंपर।

अशधक ज्नक्री के शिए 
फिफियोथेरेपी फिभाग 
रॉयि वुमेन्स हॉल्पिटि 
िेवि 1, कॉरनर गे्टन स्टट् ीट एंि फे्शमंगटन रलोि 
प्कसा शविे शवक्लोररय् 3052 
टेिीफलोन: (03) 8345 3160 
रलोमव्र रे िुरिव्र रुबह 8.30 बजे रे िेकर ि्म  
5.00 बजे तक
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