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पेल्विक फ्लोर क्या होती है? 

पेल्विक फ्लोर माांसपेशियोां और स्नायुबांधोां (शलगमेंट्स) का एक 

समूह होता है जो आपके मूत्रािय (बै्लडर), गर्ाािय (गर्ा) और 

आांतोां (bowel) को सहारा देता है।  

ये माांसपेशियााँ आगे की ओर आपकी पू्यशबक बोन से तथा पीछे 

की ओर आपकी टेल बोन से जुडी होती हैं, तथा आपके पेल्विस 

(पेडू) का आधार बनती हैं। 

आपके पेल्विक फ्लोर से तीन छेद होकर गुज़रते हैं: 

• मूत्रमागा, जो आपके मूत्रािय से मूत्र (पेिाब) को बाहर 

शनकालता है 

• योशन, जो आपके गर्ाािय से जुडती है 

• और गुदा, जो आपकी आांत से मल (पू) को बाहर शनकालती 

है।  

पेल्विक फ्लोर माांसपेशियााँ क्या करती हैं?  

एक मज़बूत पेल्विक फ्लोर आपके मूत्रािय और आांतोां को 

शनयांशत्रत करने में आपकी मदद करते हैं, ताशक आप जब चाहें 

िौचालय जा सकें  और जब रोकना चाहें इन्हें रोक सकें ।   

कमज़ोर पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां के कारण मूत्र या मल 

का ररसाव हो सकता है (असांयशमता) या आपके मूत्रािय, 

गर्ाािय या आांत अपनी सामान्य ल्विशत से नीचे ल्विसक सकते हैं 

(prolapse/प्रोलैप्स)।   

पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को क्या चीज़ कमज़ोर 

बनाती है?  

कई चीज़ें जो आपके पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को 

कमज़ोर कर सकती हैं, उनमें िाशमल हैं:  

• गर्ााविा 

• शििु का जन्म, शविेष रूप से यशद पैदा हुआ शििु बडे 

आकार का हो या लमे्ब समय तक ज़ोर लगाना  

• िुद का वज़न ज़रूरत से अशधक होना  

• मल त्यागने के शलए बहुत अशधक ज़ोर लगाना  

• शनयशमत रूप से र्ारी वज़न उठाना  

• अत्यशधक िाांसी होना  

• माशसक धमा के बांद होने (रजोशनवृशत) के दौरान होने वाले 

हामोनल पररवतान  

• आयु के बढ़ने से।  

आप अपनी पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को कैसे 

मज़बूत बना सकती हैं?  

आपको अपनी पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को मज़बूत रिने 

और कमज़ोरी से बचाने के शलए अशधकाांि शदनोां में व्यायाम 

करना चाशहए। शनयशमत व्यायाम कमज़ोर माांसपेशियोां को 

मज़बूत बना सकता है और वे पुनः  प्रर्ावी रूप से काम करने 

लायक बन सकती हैं।    

पेल्विक फ्लोर माांसपेशियोां के व्यायाम   

• अपने सामने, मध्य और पीछे के मागा के आसपास की 

माांसपेशियोां को शसकोडें  और ऊपर उठाएां , जैसे शक आप 

िुद को पाद मारने या मूत्र त्यागने से रोकने का प्रयास कर 

रही होां। 

• सामान्य रूप से सााँस लेते हुए 6 सेकां ड/क्षणोां तक रुकें ।  

• अपनी माांसपेशियोां को 6 क्षणोां के शलए पूरी तरह से ढीला 

छोड दें। यह एक पुनरावृशि (रीपीट) है।   

• इस व्यायाम को लगातार 6 बार दोहराएाँ । यह एक सैट है।   

• सप्ताह के 5 शदन, प्रशतशदन 3 सैट करें। 

• जैसे-जैसे आपकी माांसपेशियााँ मज़बूत होती जाएां गी, धीरे-

धीरे पकड को 8 सेकां ड तक बढ़ाएाँ  और 6 क्षणोां तक ढीला 

छोड दें।  

• प्रशत सप्ताह 5 शदन, प्रशतशदन 3 सेट, 12 बार तक दोहराने का 

लक्ष्य रिें।  

पेल्विक फ्लोर व्यायाम 

Hindi – Pelvic floor exercises 
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कायाात्मक बे्रशसांग (Functional bracing)  

िााँसने, छी ांकने, हांसने या कोई र्ी ऐसा काम शजसे करने में 

प्रयास लगता हो, जैसे शक वज़न उठाना, उन्हें करने से पहले 

अपने पेल्विक फ्लोर को कस लें।  

व्यायाम करते समय आपको ये करना चाहिए:   

• अपने अांदर अपनी पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को ऊपर 

उठते हुए महसूस करें , नीचे की ओर जाते नही ां   

• अपनी जाांघोां और कूल्ोां को ढीला छोड दें    

• सामान्य रूप से सााँस लें   

• दोहराने के बीच-बीच में अपनी माांसपेशियोां को पूरी तरह से 

ढीला छोड दें   

• यशद आपकी माांसपेशियााँ थक जाएाँ  तो रुक जाएाँ । 

आप पेल्विक फ्लोर समस्याओां को कैसे रोक सकती 

हैं?  

अपनी पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियोां को मज़बूत रिने और 

पेल्विक फ्लोर लक्षणोां को रोकने के शलए, इनसे बचने का प्रयास 

करें :   

• कब्ज़, या मल त्याग करते समय ज़ोर लगना    

• बार-बार र्ारी सामान उठाना  

• बहुत िााँसी आना 

• वज़न का बहुत अशधक बढ़ जाना।   

हनम्न चीज़ें कर के पेल्विक फ्लोर प्रहिक्षण को अपने जीवन 

का हिस्सा बनाएं: 

• हर बार िााँसते, छी ांकते या कुछ उठाते समय आपकी 

पेल्विक फ्लोर की माांसपेशियाां कस के   

• शनयशमत व्यायाम से सशिय रह कर  

• अपने व्यायाम को शवशर्न्न ल्विशतयोां में करके प्रगशत करते 

रहें, उदाहरण के शलए, अपने हाथोां और घुटनोां पर, िडे 

होकर या बैठकर।    

और अशधक जानकारी के शलए 

हिहज़योथेरेपी हवभाग,  

रॉयल महिलाओ ंका अस्पताल  

Level 1, Cnr Grattan St और Flemington Rd  

Parkville VIC 3052  

टेलीफोन: (03) 8345 3160  

सोमवार से िुिवार सुबह 8.00 बजे से िाम 4.30 बजे तक 

क्या आपको दुर्ाशषए की ज़रूरत है? 

यशद आपको आवश्यकता हो तो आप दुर्ाशषए 

की माांग कर  सकती हैं। 

पाररवारक शहांसा सहायता  

1800 Respect राष्ट्र ीय िेल्पलाइन 

यशद आपने यौन उत्पीडन, घरेलू या पाररवाररक शहांसा और 

दुव्यावहार का अनुर्व शकया है तो आप सहायता प्राप्त कर 

सकती हैं।  

आप शदन या रात शकसी र्ी समय फ़ोन कर सकती हैं।  

1800 737 732    

1800respect.org.au  
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