
نچلے پوشیدہ اعضا کے پٹھوں کی ورزش�ی – فروری 2019

 نچلے پوشیدہ اعضا کے پٹھوں )پیلوک فلور( سے 
؟ کیا مراد �ہ

 نچلے پوشیدہ اعضا کے پٹھے یا پیلوک فلور ان پٹھوں اور نسیجوں 
( اور آنتوں کو سہارا دی�ت  ، رحم )ب�چ دا�ن کو کہ�ت ہ�ی جو مثا�ن

۔ ان اعضا کے سوراخ، مثا�ن سے پیشاب کی نالی، رحم سے فرج تک  ہ�ی
۔  کا راستہ اور مقعد سے آنتوں تک کا راستہ پیلوک فلور سے گزرتا �ہ

و کی سام�ن والی ہڈی اور  ڑ  کی طرف آپکی پ�ی
گ

پیلوک فلور کے پٹھے آ�
و  ڑ  پیچھے کی طرف دم�چ کی ہڈی سے جڑے ہو�ت ہ�ی اور آپکے پ�ی

۔ کی بنیاد بنا�ت ہ�ی

؟ پیلوک فلور کے پٹھے کیا کر�ت ہ�ی
و کے اعضا کو سہارا دیتا  ڑ جب پیلوک فلور مضبوط ہو تو یہ آپکے پ�ی

: �ہ اور ان مسائل سے بچاتا �ہ
• پیشاب یا پاخا�ن پر قابو نہ ہونا )پیشاب یا پاخانہ خطا ہو جانا(	
• ، رحم اور آنتوں کا اپ�ن جگہ سے ہٹ جانا 	   مثا�ن

)سہارا میسّ نہ ہونا(
پیلوک فلور کے پٹھے آپکو مثا�ن اور آنتوں کے فعل پر قابو رکھ�ن م�ی 
بھی مدد دی�ت ہ�ی یع�ن درست وقت اور جگہ پر پہنچ�ن تک آپکو 

۔ ' کے قابل بنا�ت ہ�ی 'حاجت روکے رکھ�ن

؟ پیلوک فلور کے پٹھوں کے کمزور ہو�ن کی کیا وجہ �ہ
: پیلوک فلور کے پٹھوں کے کمزور ہو�ن کی کچھ عام وجوہ یہ ہ�ی

• حمل	
•  ولادت – بالخصوص بڑے سائز کے ب�چ کو جنم دی�ن یا ولادت 	

ورت کے بعد م�ی دیر تک ب�چ کو دھکیل�ن کی �ن
• وزن زیادہ ہونا	
•  قبض )پاخانہ کر�ن کے ل�ی زیادہ زور لگانا(	
• مسلسل زیادہ بوجھ اٹھانا	

• بہت زیادہ کھانسی	
• عورتوں کے سن یاس پر ہارمونز کی سطح م�ی تبدیلیاں	
• عمر بڑھنا۔	

م�ی اپ�ن پیلوک فلور کے پٹھوں کو کیسے بناؤں؟
مشورہ �ہ کہ سب عورت�ی تمام عمر ہر روز پیلوک فلور کے پٹھوں 
کی ورزش کریں تاکہ کمزوری سے بچاؤ ہو اور مضبوطی م�ی اضافہ 

 سے کمزور پٹھوں کی ورزش کی جاۓ تو 
گ

ہو۔ لم�ب عرصے تک، باقاعدکی
۔ پٹھے مضبوط بن سک�ت ہ�ی اور دوبارہ مؤثر طور پر کام کر�ن لگ�ت ہ�ی

ورزش 1 )مضبوطی کے ل�ی دیر تک بھین�چ رکھنا(
مرحلہ 1

، کمر کے بل لیٹ جائ�ی یا ہاتھوں  ، سیدھی کھڑی ہو جائ�ی بیٹھ جائ�ی
) ن پر خود کو سہاریں )صفحہ 2 پر خا� دیکھ�ی وں کے بل زم�ی اور پ�ی

مرحلہ 2
' کے  یہ سوچ�ی کہ آپ ریــــح نکل�ن سے روک�ن کے ل�ی یا پیشاب 'روک�ن

۔ اگر آپکو ان پٹھوں م�ی کو�ئ واضح 
گ

ل�ی کونسے پٹھے بھینچ�ی کی
کھنچاؤ محسوس نہ ہو تو صحت نسواں کی کسی فزیوتھراپسٹ 
۔ وع کر�ن م�ی آپکی مدد کر سک�ت �ہ سے مدد مانگ�ی جو ورزش �ش

مرحلہ 3
اب جب آپکو پیلوک فلور کے پٹھے کام کر�ت ہوۓ محسوس ہو�ت 
، فرج اور پچھلے سوراخ کے گرد حصوں کو جت�ن  ، اپ�ن اگلے راس�ت ہ�ی
ن سے پانچ سیکنڈ تک  زیادہ طاقت سے ممکن ہو، بھینچ ل�ی اور ت�ی
۔ اس طرح کر�ن سے آپکو محسوس ہونا چاہی�ئ کہ  بھین�چ رکھ�ی

' اور جب پٹھوں کو  پیلوک فلور کے پٹھے آپکے اندر 'اوپر اٹھ جا�ت ہ�ی
۔ اگر  ' کا احساس ہوتا �ہ ڈھیلا کیا جاۓ تو واضح طور پر 'چھوڑ�ن
۔  آپ اس سے زیادہ دیر بھین�چ رکھ سک�ت ہ�ی تو زیادہ دیر بھینچ�ی

، بھینچ�ن م�ی طاقت قائم رہ�ن چاہی�ئ اور آپکو واضح  یاد رکھ�ی
۔ دس بار تک  " کا احساس ہونا چاہی�ئ طور پر پٹھے "چھوڑ�ن

دہرائ�ی یا جب تک آپکو پیلوک فلور کے پٹھے تھکے ہوۓ نہ 
۔ ہر بار بھینچ�ن کے بعد چند سیکنڈ کا  محسوس ہو�ن لگ جائ�ی

وقفہ کریں۔
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۔ ہر روز  مرحلہ 1 تا 3 کو ورزش کا ایک سیٹ شمار کیا جاتا �ہ
ن سیٹ کریں۔ تمام عمر ہر  مختلف پوزیشنوں م�ی اس ورزش کے ت�ی

۔ روز پیلوک فلور کی ورزش�ی کر�ت رہ�ی

ورزش 2 )طاقت کے ل�ی جلدی سے بھینچنا(
 جت�ن طاقت سے اور جت�ن جلدی ممکن ہو، اپ�ن پیلوک فلور 

ے رکھ�ن  ڑ ۔ پٹھوں کو سک�ی  کے پٹھوں کو بھینچ�ی اور اوپر اٹھائ�ی
کی کوشش نہ کریں بلکہ بس بھینچ کر پھر چھوڑ دیں۔ ہر بار 

 بھینچ�ن کے بعد چند سیکنڈ کا وقفہ کریں۔ 10 سے 20 دفعہ 
دہرائ�ی یا جب تک آپکو پیلوک فلور کے پٹھے تھکے ہوۓ نہ 

۔ محسوس ہو�ن لگ جائ�ی

ن بار کریں۔ یہ ورزش روزانہ ایک سے ت�ی

دونوں ورزشوں کے دوران آپکو:
• ' محسوس 	    پیلوک فلور کے پٹھے اپ�ن اندر 'اوپر اٹھ�ت

، نہ کہ نی�چ کی طرف حرکت محسوس ہو۔ ہو�ن چاہی�ئ
• اپ�ن رانوں اور کولہوں کو ڈھیلا رکھ�ی	
• نارمل سانس لی�ت رہ�ی	
• اگر آپکے پٹھے تھک جائ�ی تو ورزش روک دیں۔	

م�ی نقصان سے بچ�ن کے ل�ی کیا کر سک�ت ہوں؟
وں  ن پیلوک فلور کے پٹھوں کو نقصان سے محفوظ رکھ�ن کے ل�ی ان چ�ی

: سے بچ�ی
• قبض اور/یا پاخانہ کر�ت ہوۓ زور لگانا	
• مسلسل زیادہ بوجھ اٹھانا	
• بار بار کھانسنا اور زور لگانا	
• جسم زیادہ بھاری ہو جانا۔	

: اس طرح اپ�ن م�ی ورزش کو شامل رکھ�ی
• ، چھینک�ت یا وزن اٹھا�ت ہوۓ اپ�ن پیلوک فلور 	   ہر بار کھانس�ت

کے پٹھوں کو بھینچ ل�ی
•  سے ورزش کریں جیسے پیدل چلنا	

گ
باقادکی

•  مختلف پوزیشنوں م�ی ورزش�ی کر کے انہ�ی بتدریــــج بڑھائ�ی 	
وں کے بل۔ جیسے کھڑے ہو کر، بیٹھے ہوۓ یا اپ�ن ہاتھوں اور پ�ی

مزید معلومات کے ل�ی
فزیوتھرا�پ ڈیپارٹمنٹ

 Royal Women’s Hospital
 Level 1, Cnr Grattan St & Flemington Rd

 Parkville VIC 3052
فون: 3160 8345 )03( 

پ�ی تا جمعہ، صبح 8.30 ب�ب سے شام 5.00 ب�ب

ن ہاســپٹل آپــکے طــ�ب ماہــر  ۔ رائــل ویمــ�ن وریــات کے بــارے مــ�ی خــاص معلومــات کے لــ�ی آپکــو اپــ�ن طــ�ب ماہــر سے مشــورہ طلــب کرنــا چاہیــ�ئ ۔ اپــ�ن اور اپــ�ن بــ�چ کی صحــت کی دیکــھ بھــال کی �ن داری یــہ معلومــا�ت پرچــہ �ف عمــومی معلومــات فراہــم کرتــا �ہ اعــان دســت�ب
ورت �ہ تــو بــراہ مہربــا�ن اپــ�ن قریــ�ب ایمرجنــسی ڈیپارٹمنــٹ سے رابطــہ کریــں۔   سے ملــ�ن کی بجــاۓ اس معلومــا�ت پــر�چ پــر انحصــار کــر�ن کے ســبب پیــش آ�ن والی محــرومی یــا نقصــان کی ذمــہ داری بالــکل قبــول نہــ�ی کرتــا۔ اگــر آپکــو یــا آپــکے بــ�چ کــو فــوری طــ�ب مــدد کی �ن
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