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ਪਫਰਚੈ 

ਇਹ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪਤਆਰ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਹੈ: 

• ਜਖਮ ਭਰਿ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਿੂਿੰ  ਉਤਸਾਪਹਤ ਕਰਿ ਪਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ  
• ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਜਾਂ ੍ੈਲਪਵਕ (੍ੇਡ)ੂ ਦੇ ਦਰਦਾਂ ਅਤੇ ੍ੀੜਾਂ ਿੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਪਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ  
• ਬਲੈਡਰ, ਅਿੰਤੜੀ ਅਤੇ ਯੋਿੀ ਦੇ ਆ੍ਣੀ ਥਾਂ ਤੋਂ ਪਖਸਕਿ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਪਸਆਵਾਂ ਿੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਪਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਤਿੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਪਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਪਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ   

ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾਪ੍ਸਟ ਇਿਹ ਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਹੋਰ ੍ੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਵਆਪਖਆ ਕਰੇਗਾ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ 
ਤਾਂ ਇਹ ੍ਰਚਾ ਇਿੱਕ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਵਜੋਂ ਕਿੰ ਮ ਕਰੇਗਾ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿੂਿੰ  ਪਸਿੱ ਖ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਇਹ ਕਰਿਾ ਆਸਾਿ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਰੋਜ ਥੋੜਹਾ ਸਮਾਂ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ ਇਸ ਿੂਿੰ  ਕਰਿ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱਢਣ ਦੀ 
ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਹੁਣੇ ਸੁਰੂ ਕਰੋ। 



3  

ਪੈਲਫਿਕ ਿਲੋਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ 

ਉਹ ਫਕਿੱ ਥੇ ਹਨ? 

ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੈਡਰ, ਅਿੰਤੜੀ ਅਤੇ ਬਿੱਚੇਦਾਿੀ ਦੇ  
ਥਿੱ ਲੇ ਸਪਥਤ ਹਿ। 
ਉਹ ੍ੈਲਪਵਕ ਦੀਆਂ ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਦੇ ਪਵਚਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਝੂਲੇ ਵਾਂਗ 
ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਿ। 

ਉਹ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ? 

ਮਜਬੂਤ ਤਿੰਦਰੁਸਤ ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ: 

• ਬਲੈਡਰ ਅਤੇ ਅਿੰਤੜੀ ਤੋਂ ਪਰਸਾਅ ਿੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਪਵਿੱਚ। 
• ਯੋਿੀ ਦੇ ਪਸ਼ਪਥਤੀ ਤੋਂ ਪਖਸਕਣ ( ਰ੍ੋਲੈ੍ਸ) ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਪਖਆ ਪਵਿੱਚ। 
• ਪਜਿਸੀ ਗਤੀਪਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਖੁਸੀ ਿੂਿੰ  ਵਧਾਉਣ ਪਵਿੱਚ। 
• ਬੇਅਰਾਮੀ ਅਤੇ ਸੋਜ ਿੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਪਵਿੱਚ। 
• ਜਖਮ ਭਰਿ ਿੂਿੰ  ਉਤਸਾਪਹਤ ਕਰਿ ਪਵਿੱਚ। 

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  
• ੍ੈਲਪਵਕ ਦਾ ਤਲਾ ਕਮਜੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉੱਤੇ ਦਿੱਸੇ ਅਿੁਸਾਰ ਕਿੰਮ ਕਰਿ ਪਵਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਪਹਣਸੀਲਤਾ ਿੂਿੰ  ਬਹਾਲ ਕਰਿ ਲਈ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆ੍ਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 3-

4 ਵਾਰ ਜਾਂ ਕੈਥੀਟਰ ਕਿੱ ਢੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 3-4 ਵਾਰ ਪ੍ਸਾਬ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਸਤੋਂ ਬਾਅਦ ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ 
ਕਸਰਤਾਂ ਸੁਰੂ ਕਰੋ। 

• ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਿ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਪਖਅਤ ਹਿ ਜੇ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਟਾਂਕੇ ਲਿੱ ਗੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰੂ ਕਰੋ।  

ਪੈਲਫਿਕ ਿਲੋਰ ਕਸਰਤਾਂ 
ਆ੍ਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਿੂਿੰ  ਥੋੜਾ ਵਿੱਖ ਕਰ ਕੇ ਲੇਟੋ, ਬੈਠੋ ਜਾਂ ਖੜੇ ਹੋਵੋ। ਕਲ੍ਿਾ ਕਰੋ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਆ੍ਣੇ ਆ੍ ਿੂਿੰ  ਿ੍ੱ ਦ 
ਮਾਰਿ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਿਾਲ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਆ੍ਣੇ ਪ੍ਸ਼ਾਬ ਦੇ ਵਿੱਗਣ ਿੂਿੰ  ਕੋਰਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਭਾਵਿਾ ‘ਘੁਿੱ ਟਣ ਅਤੇ ਚੁਿੱ ਕਣ‘ ਵਰਗੀ ਹੈ, ਅਗਲੇ ਅਤੇ ਪ੍ਛਲੇ ਦੋਵੇਂ ਰਸਪਤਆਂ ਿੂਿੰ  ਬਿੰਦ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਉੱਤੇ 
ਪਖਿੱਚਣਾ। ਇਸ ਿੂਿੰ  ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਸਿੰਕੁਚਿ ਪਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।       

ਨਾ ਕਰੋ: • ਆ੍ਣਾ ਸਾਹ ਰੋਕਿਾ 
• ਲਿੱ ਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਇਕਿੱ ਠੇ ਘੁਿੱ ਟਣਾ 
• ਪਚਿੱਤੜਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਕਿੱ ਸਿਾ   
• ਪ੍ਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਕਸਰਤ ਕਰਿਾ 

ਅਰਾਮ ਲਈ, ਖਿੰਘਣ, ਪਿਿੱਛ ਮਾਰਿ ਜਾਂ ਪਹਲਣ ਤੋਂ ੍ਪਹਲਾਂ ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਘੁਿੱ ਟ ਲਵੋ। 

ਪੈਲਫਿਕ ਿਲੋਰ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 

ਯੋਨੀ 

ਬਲੈਿਰ 

ਬਿੱ ਚੇਦਾਨੀ 
ਫ ਿੱ ਿ 

ਿਿੱ ਿੀ ਅੰਤੜੀ 

ਰੀੜਹ ਦਾ 
ਅਧਾਰ 
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ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਪੈਲਫਿਕ ਿੋਲਰ ਕਸਰਤ ਕਾਰਜਕਰਮ ਫਿਜਾਇਨ ਕਰੋ  

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਣਾਓ: 

• ਤਾਕਤ 

• ਧੀਰਜ 

• ਤਾਲਮੇਲ 

ਪਫਹਲਾਂ, ਆਪਣਾ ’ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਬਲਾਕ’ ਲਿੱ ਭੋ  
ਆ੍ਣੀ ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਿੂਿੰ  ੍ਪਹਲਾਂ ਦਿੱਸੇ ਵੇਰਵੇ ਅਿੁਸਾਰ ਘੁਿੱ ਟ ਲਵੋ ਅਤੇ ਪਜਿੰ ਿੇ ਸਪਕਿੰਟਾਂ ਤਿੱਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਉੱਥੇ ਰਿੱ ਖੋ (ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 10 ਸਪਕਿੰਟ)। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਿੰਕੁਚਿ ਿੂਿੰ  ਪਕਿੰ ਿੇ ਸਪਕਿੰਟਾਂ ਤਿੱ ਕ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਸਿੰਕੁਚਿ ਿੂਿੰ  ਪਢਿੱਲਾ ਛਿੱ ਡੋ ਅਤੇ ਚਾਰ ਸਪਕਿੰ ਟਾਂ ਲਈ ਅਰਾਮ ਕਰੋ, ਪਿਰ ਪਜਿੰਿੀ ਵਾਰੀ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਦੁਹਾਰਾਓ 
(ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 10 ਵਾਰ)। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸਿੂਿੰ  ਪਕਿੰਿੀ ਵਾਰੀ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

 
ਹੁਣ ਮੁਿੱ ਢਲੀ ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ੍ਰ ਛੇਤੀ ਿਾਲ ਘੁਿੱ ਟੋ ਅਤੇ ਚੁਿੱ ਕੋ ਅਤੇ ਤੁਰਿੰਤ ਛਿੱਡ ਪਦਓ ਅਤੇ ੍ੂਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਪਵਸ਼ਰਾਮ ਕਰੋ। ਇਸਿੂਿੰ  ਤੇਜ ਸਿੰਕੁਚਿ ਪਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿੱਸਦੇ, ਖਿੰਘਦੇ, ਪਿਿੱਛ ਮਾਰਦੇ, ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਜਾਂ 
ਕੁਝ ਚੁਿੱ ਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਛੇਤੀ ਰ੍ਪਤਪਕਪਰਆ ਕਰਿ ਪਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 
 

ਤੁਸੀਂ ਪਕਿੰ ਿੇ ਤੇਜ ਸਿੰਕੁਚਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

 (ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 10) 

ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ‘ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਬਲਾਕ‘ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਅਿੱ ਗੇ     •  ਹਰ ਰੋਜ ਚਾਰ ਤੋਂ ਛੇ ਵਾਰੀ ‘ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਬਲਾਕ‘ ਦੁਹਰਾਓ। 

• ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਪਵਿੱਚ ਆ੍ਣੀ ਮਦਦ ਲਈ ਦੁਿੱ ਧ ਪ੍ਲਾਉਣ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਿਾਲ 
ਜੋੜੋ।  

• ‘ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਬਲਾਕ‘ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਦਲੇਗਾ। ਰੁਿੱ ਕਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਦੁਹਹਾਓ ਵਿੱਧਣਗੇ। 

• ਸਾਰਾ ਜੀਵਿ, ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਕਸਰਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਰੋਜਮਿੱਰਾ ਦੇ ਰੂਟੀਿ ਪਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿਾ ਜਾਰੀ 
ਰਿੱ ਖੋ।   

ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ 
ਜੇ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਪਿਕਰ ਹੈ ਤਾਂ ਆ੍ਣੇ ਜੀ੍ੀ, ਪਿਜੀਓਥੈਰਾਪ੍ਸਟ ਜਾਂ ਪਮਡਵਾਈਿ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।   
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ਪੇਟ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਸਫਥਤੀ  
• ਟਾਇਲੇਟ ਤੇ ਬੈਠਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੈਰ ਜਮੀਿ ਜਾਂ ਿੁਟ ਰੈਸਟ ਉੱਤੇ ਹਿ। 

ਪਰਲੈਕਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆ੍ਣੇ ਆ੍ ਿੂਿੰ  ਭਰ੍ੂਰ ਸਮਾਂ ਪਦਓ।  
• ਟਿੱਟੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਕੁਝ ਵਾਧੂ ਸਹਾਰਾ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਹੋਰ ਵਿੱਧ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾ 

ਦੇਵੇਗਾ।  
• ਇਿੱਕ ਸੈਪਿਟਰੀ ਤੌਲੀਏ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੇ ਪ੍ਛਲੇ ਰਸਤੇ ਦੇ ਅਿੱਗੇ ਇਿੱ ਕੋ ਪਜਹਾ ਦਬਾਅ ਰਖ ਕੇ ਸਖ਼ਤੀ ਿਾਲ 

ਿੜਿ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
• ਇਿੱਕ ਠਿੱ ੍ੇ ਹੋਏ ਤੌਲੀਏ ਿਾਲ ਜਖਮ ਿੂਿੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਾਿ ਵੀ ਮਦਦ ਪਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
• ਜੋਰ ਿਾ ਲਾਓ। 
• ਟਿੱਟੀ ਜਾਂ ਪ੍ਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਿਾਲ ਮਦਦ ਪਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।   
• ਆਦਰਸ਼ ਸਪਥਤੀ ਇਸ ਪਚਿੱਤਰ ਪਵਿੱਚ ਪਦਖਾਈ ਗਈ ਹੈ।   

 

ਅਿੱ ਗੇ ਝੁਕੋ ਅਤੇ ਕੁਹਨੀਆਂ ਨੰੂ 
ਗੋਫਿਆਂ ਉੱਤੇ ਰਿੱ ਖੋ  

ਗੋਿੇ ਕੁਫਲਹਆਂ ਤੋਂ 
ਉੱਤੇ 

ਆਪਣੀ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱ ਿੀ ਫਸਿੱ ਧੀ ਕਰੋ 

ਆਪਣੇ ਫ ਿੱ ਿ ਨੰੂ ਅਿੱ ਗੇ ਿਿੱ ਲ ਕਿੱ  ੋ 

ਿੁਟ ਰੈਸਟ 
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ਫ ਿੱ ਿ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 

ਕਸਰਤ ਫਕਉਂ? 

• ਇਹ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੁਆਰਾ ਪਖਿੱਚੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਿ। 
• ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਿ੍ੱਠ ਿੂਿੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਰਿੱ ਪਖਆ ਕਰਿ ਪਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। 
• ਕੁਝ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪਢਿੱਡ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਚੌੜਾ ਕਰਿ ਦਾ ਕਾਰਿ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਜਸ 

ਿੂਿੰ  ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੀਆਰਏਐਮ- ਰੈਕਟਸ ਐਬਡੋਪਮਿਸ ਮਾਸ੍ੇਸੀ ਦੇ ਵਿੱਖ ਹੋਣ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਪਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
• ਇਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪਵਿੱਚ ਪਢਿੱਡ ਦੇ ਵਿੱਧਦੇ ਅਕਾਰ ਅਤੇ ੍ੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਹਾਰਮੋਿਾਂ ਦੇ ਅਸਰ ਦੇ ਕਾਰਿ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

 
ਪਢਿੱਡ ਦਾ ਚੌੜਾ ਹੋਣਾ ਪਢਿੱਡ ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਿੂਿੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਮਰ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ੍ੈਲਪਵਕ ਦਰਦ ਪਵਿੱਚ 
ਯੋਗਦਾਿ ੍ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
ਪਜਆਦਾਤਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਢਿੱਡ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਚੌੜਾ ਹੋਣਾ, ਪਤਿੰਿ ਉਂਗਲਾਂ ਚੌੜਾ 
ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੋਈ ਸਮਿੱ ਪਸਆ ਿਹੀਂ ਹੈ। ੍ਰ ਜੇ: 

• ਇਹ ਿਾਸਲਾ ਚਾਰ ਉਂਗਲਾਂ ਿਾਲੋਂ ਵਿੱ ਧ ਚੌੜਾ ਹੈ, ਜਾਂ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਮਿੱਧ ਰੇਖਾ ਉੱਤੇ ਇਿੱ ਕ ਪਿਿੱਕਾ ਪਜਹਾ ਉਭਾਰ ੍ਰਤਿੱਖ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਢਿੱਡ ਪਵਿੱਚ ਗਪਹਰਾਈ ਤਿੱਕ ਚਲੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਿ 

 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਹੋਰਿਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਿ ਕੁਢ ਸਾਵਧਾਿੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  
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ਕਾਰਕ ਜੋ ਪਢਿੱਡ ਦੇ ਪਖਸਕਣ (ਡਾਇਸਟੇਟਸ) ਦੇ ਪਵਕਾਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿੂਿੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਉਿਹ ਾਂ ਪਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 

• ਜੁੜਵਾਂ ਗਰਭ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਬਿੱਚੇ। 

• ਪਿਿੱਕੇ ਕਿੱਦ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ। 

• ਮਾੜਾ ੈ੍ਂਤੜਾ। 

• ਪ੍ਛਲੀਆਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਪਵਿੱਚ ਪਖਚਾਅ। 

• ਪਢਿੱਡ ਦੀਆਂ ਕਮਜੋਰ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ। 
 
ਫਕਿੇਂ ਜਾਂਚ ਕਰੀਏ ਫਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੈਕਟਸ ਐਬਿੋਫਮਨਸ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੇ ਿਾਇਸਟੇਟਸ (ਿੀਆਰਏਐਮ) ਹੈ ਜਾਂ 
ਨਹੀਂ  

• ਆ੍ਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਿੂਿੰ  ਮੋੜ ਕੇ ਅਤੇ ੍ੈਰਾਂ ਿੂਿੰ  ਪਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਸਮਤਲ ਕਰਕੇ ਆ੍ਣੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। 

• 4 ਉਂਗਲਾਂ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੀ ਧੁਿੱ ਿੀ ਦੇ ਉੱਤੇ ਆ੍ਣੇ ਪਢਿੱਡ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਆ੍ਣੇ ਪਸਰ ਅਤੇ ਮੋਪਢਆਂ ਿੂਿੰ  ਪਸਰਹਾਣੇ ਤੋਂ ਥੋੜਹਾ ਪਜਹਾ ਉੱਤੇ ਚੁਿੱ ਕੋ। 
• ਤੁਸੀਂ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਪਕ ਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਦੋ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਪਵਰੁਿੱ ਧ ਇਕਿੱਠੀਆਂ ਹੋ ਰਹੀਆਂ 

ਹਿ; ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ੍ਾੜੇ ਦਾ ਆਕਾਰ ਹੈ। 
• ਜਦੋਂ ੍ਾੜਾ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੋਈ ਕੋਈ ਸ ਿ੍ੱਸਟ ੍ਾੜਾ ਿਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰਿ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 

ਉਂਗਲਾਂ ਬਾਹਰ ਵਿੱਲ ਉਛਲਣਗੀਆਂ। 

 
ਸਲਾਹ 

• ਹਮੇਸਾ ਆ੍ਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਿੂਿੰ  ਮੋੜ ਕੇ ਅਤੇ ਆ੍ਣੇ ਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕਿੱਸ ਕੇ ਮਿੰਜੇ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਪਿਕਲੋ ਪਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆ੍ਣੇ ੍ਾਸੇ ਵਿੱਲ ਘੁਿੰ ਮਦੇ ਹੋ। ਆ੍ਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਿਾਲ ਉੱ੍ਰ ਵਿੱਲ ਧਿੱਕਦੇ ਹੋਏ 
ਆ੍ਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਪਬਸਤਰੇ ਦੇ ੍ਾਸੇ ਰਿੱ ਖੋ। ਮਿੰਜੇ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਕਰੋ। ’ਫਸਟ-ਅਿੱ ਪ ਐਕਸਨ’ 
ਤੋਂ ਬਚੋ।  

• ਅਪਜਹੀਆਂ ਗਤੀਪਵਧੀਆਂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕਰੋ ਪਜਿਹ ਾਂ ਪਵਿੱਚ ਸਰੀਰ ਿੂਿੰ  ਮਰੋੜਿਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
• ਆ੍ਣੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂਿੰ  ਚੁਿੱ ਕਦੇ ਸਮੇਂ ਆ੍ਣੇ ਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਅਿੰ ਦਰ ਵਿੱਲ ਪਖਿੱਚੋ ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਬੇਲੋੜਾ ਭਾਰੀ ਸਮਾਿ ਚੁਿੱ ਕਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
• ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਪਟਊਬੀ-ਗਪਰਿੱ੍ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾਪ੍ਸਟ ਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਦੇਵੇਗਾ। ਚਿੰਗਾ 

ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅਿੰਡਰਵੀਅਰ ੍ਪਹਿਣ ਿਾਲ ਵੀ ਪਢਿੱਡ ਿੂਿੰ  ਸਹਾਰਾ ਪਮਲੇਗਾ। 
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ਕਸਰਤਾਂ 

ਿੂੰ ਘੇ ਫ ਿੱ ਿ ਦੀ ਕਸਰਤ  
• ਤਸਵੀਰ ਪਵਿੱਚ ਪਦਖਾਏ ਅਿੁਸਾਰ ਆ੍ਣੇ ੍ਾਸੇ ‘ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। 

 

 
• ਆ੍ਣਾ ਹਿੱ ਥ ਆ੍ਣੀ ਧੁਿੱ ਿੀ ਅਤੇ ਪ੍ਊਪਬਕ ਹਿੱਡੀ ਦੇ ਪਵਚਕਾਰ ਆ੍ਣੇ ਹੇਠਲੇ ੍ੇਟ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖੋ, ਆਮ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਆ੍ਣੇ ੍ੇਟ ਿੂਿੰ  ਲਟਕਣ ਪਦਓ।  

• ਪਤਆਰ ਹੋਣ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛਿੱ ਡਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆ੍ਣੇ ੍ੇਟ ਦੇ ਹੇਠਲੇ 
ਪਹਿੱਸੇ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਵਿੱਲ ਪਖਿੱਚੋ, ਪਿਰ ਪਢਿੱਲਾ ਛਿੱਡ ਪਦਓ। 

• ਦੁਹਰਾਓ, ੍ਰ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋਏ ਆ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਵਿੱ ਲ ਪਖਿੱਚ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। 6 

ਸਪਕਿੰਟਾਂ ਦੀ ਪਗਣਤੀ ਲਈ ਉੱਥੇ ਹੀ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਆ੍ਣੇ ਹੇਠਲੇ ੍ੇਟ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੇ ਹਿੱ ਥ ਹੇਠਾਂ 
ਪਖਿੱਚਦਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰੋ। 

 
ਤਰਿੱ ਕੀ 

• ਜਦੋਂ ਬੈਠੇ ਅਤੇ ਖੜਹੇ ਹੋ ਇਸ ਕਸਰਤ ਿੂਿੰ  ਅਜਮਾਓ। 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਿੰਦਰ ਪਖਿੱਚ ਕੇ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੀ ਪਗਣਤੀ (10 ਸਪਕਿੰਟ, 10 
ਵਾਰ) ਵਧਾਓ। 

• ਤੁਰਿ, ਖੜਹੇ ਹੋਣ, ਸਮਾਿ ਚੁਿੱ ਕਣ ਅਤੇ ਬਿੱ ਚੇ ਿੂਿੰ  ਚੁਿੱ ਕਣ ਵੇਲੇ ਆ੍ਣੇ ਪਢਿੱਡ ਿੂਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਵਿੱਲ ਰਿੱ ਖੋ।  
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ਪੈਲਫਿਕ ਝੁਕਾਅ 

 

• ਆ੍ਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਿੂਿੰ  ਮੋੜ ਕੇ ਆ੍ਣੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਆ੍ਣਾ ਹਿੱਥ ਆ੍ਣੇ ਹੇਠਲੇ ੍ੇਟ 'ਤੇ ਰਿੱ ਖੋ।  

• ਪ੍ਛਲੀ ਕਸਰਤ ਵਾਂਗ ਆ੍ਣੇ ਡੂਿੰ ਘੇ ਪਢਿੱਡ ਿੂਿੰ  ਕਿੱਸੋ। 

• ਆ੍ਣ ੇਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਡੂਿੰਘੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਪਖਿੱਚਦੇ ਰਹੋ, ਆ੍ਣੇ ੍ੇਡੂ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੀ 
ਛਾਤੀ ਵਿੱਲ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਆ੍ਣੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਹਿੱਸੇ ਿੂਿੰ  ਪਬਸਤਰੇ ਪਵਿੱਚ ਚ੍ਟਾ ਕਰੋ। 6 ਸਪਕਿੰਟ 
ਲਈ ਿੜੀ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪਢਿੱਲਾ ਛਿੱ ਡੋ। 

• ੍ੂਰਾ ਸਮਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਰਹੋ।  
 

 

ਨੋਟ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹਿੱਥ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ੍ੇਟ ਬਾਹਰ ਪਿਕਲਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਾਰੀ ਿਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਕੁਝ ਹੋਰ ਪਦਿਾਂ ਲਈ 
ਪਸਰਫ਼ ਪਢਿੱਡ ਦੀਆਂ ਡੂਿੰਘੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦਾ ਅਪਭਆਸ ਕਰੋ, ਪਿਰ ੍ੇਡੂ ਦੇ ਝੁਕਾਅ ਿੂਿੰ  ਦੁਬਾਰਾ 
ਅਜਮਾਓ। 

• ਹੋਰ ੈ੍ਂਤਪੜਆਂ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ; ਬੈਠ ਕੇ, ਖੜਹੇ ਹੋ ਕੇ ਜਾਂ ੍ਾਸੇ 'ਤੇ ਲੇਟ ਕੇ। 

• ਇਹ ਕਸਰਤ ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਦਰਦ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਹਵਾ ਿੂਿੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਿ ਪਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

• ਆ੍ਣੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਕੇ ਪਸਟ-ਅਿੱ੍ਸ ਜਾਂ ਦੋਵੇਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਉੱਤੇ ਚੁਿੱ ਕਣ ਵਰਗੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਕੋਪਸਸ 
ਿਾ ਕਰੋ। 

• ਆ੍ਣੀਆਂ ਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਅਿੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆ੍ਣੇ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾਪ੍ਸਟ ਿੂਿੰ  
੍ੁਿੱ ਛੋ ਜਾਂ ਵੈਿੱਬ-ਸਾਈਟ ਦੇਖੋ। 
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ਆਪਣੀ ਫਪਿੱ ਠ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਜਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 5 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਪਿਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਉੱਤੇ ਵਿੱ ਪਧਆ ਹੋਇਆ ਦਬਾਓ ਰਪਹਿੰਦਾ ਹੈ।  

ਫਕਉਂ? 

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਪਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਾਰਮੋਿਾਂ ਪਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਰ੍ਭਾਪਵਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਿੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਪਖਚਾਅ ਜਾਂ ਸਿੱਟ ਦੇ 

ਜੋਖਮ ਪਵਿੱਚ ੍ਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਉਹਿਾਂ ਿੂਿੰ  ਰ੍ਭਾਪਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ। 
• ਤੁਹਾਡੇ ਪਢਿੱ ਡ ਅਤੇ ੍ੇਡੂ ਦੀਆਂ ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਕਮਜੋਰ ਹਿ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ ਲਈ 

੍ਪਹਲਾਂ ਪਜਿੰਿਾ ਸਹਾਰਾ ਰ੍ਦਾਿ ਿਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ। 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਪਵਧੀਆਂ – ਚੁਿੱ ਕਣਾ, ਦੁਿੱ ਧ ਚੁਿੰ ਘਾਉਣਾ, 

ਉਹਿਾਂ ਿੂਿੰ  ਿਹਲਾਉਣਾ - ਤੁਹਾਡੀ ਪ ਿ੍ੱ ਠ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ੍ਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ।  
 

ਸੁਰੂਆਤੀ ਫਦਨ 

ਪਬਸਤਰੇ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਜਾਉਣ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਪਿਕਲਣ ਲਈ: 
• ਦੋਵੇਂ ਗੋਪਡਆਂ ਿੂਿੰ  ਮੋੜੋ। 
• ਆ੍ਣੇ ੍ਾਸੇ ਵਿੱਲ ੍ਰਤੋ। 
• ਬੈਠਣ ਲਈ ਉੱਤੇ ਵਿੱ ਲ ਧਿੱਕੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆ੍ਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਪਬਸਤਰੇ ਦੇ ੍ਾਸੇ ਤੋਂ ਪਡਿੱ ਗਣ ਪਦਿੰ ਦੇ ਹੋ। 

• ਪਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਜਾਣ ਜਾਂ ਹਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗੋਪਡਆਂ 'ਤੇ ਪਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਰੇਂਗਣ ਲਈ ਉ੍ਰੋਕਤ ਰ੍ਪਕਪਰਆ ਿੂਿੰ  ਉਲਟਾਓ। 
 

ਚੁਿੱ ਕਦੇ ਸਮੇਂ 
• ਹੇਠਾਂ ਹੋਣ ਲਈ ਗੋਪਡਆਂ ਤੋਂ ਮੁੜੋ। 

• ਉੱਠਣ ਤੋਂ ੍ਪਹਲਾਂ ੍ੇਡੂ ਦੇ ਤਲੇ ਅਤੇ ਪਢਿੱ ਡ ਦੀਆਂ ਡੂਿੰਘੀਆਂ 
ਮਾਸ੍ੇਸੀਆਂ ਿੂਿੰ  ਸਿੰ ਭਾਲੋ। 

• ਭਾਰ ਿੂਿੰ  ਸਰੀਰ ਦੇ ਿੇੜੇ ਰਿੱ ਖੋ। 

• ਚੁਿੱ ਕਣ ਤੋਂ ੍ਪਹਲਾਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛਿੱ ਡੋ। 

• ਆ੍ਣੇ ਪਸਰ ਿਾਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰੋ।  
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ਦੁਿੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 
• ਸੁਰੂ ਕਰਿ ਤੋਂ ੍ਪਹਲਾਂ ਆ੍ਣੀ ਕਮਰ 'ਤੇ ਸਹਾਰਾ ਲਗਾ ਕੇ 

ਅਰਾਮਦੇਹ ਹੋਵ।ੋ 

• ਆ੍ਣੀ ਝੋਲੀ 'ਤੇ ਪਸਰਹਾਣਾ ਰਖ ਕੇ ਅਜਮਾਓ। 

• ਜੇ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ ਚੁਿੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਝੋਲੀ ਦੇ 
ਪਸਰਹਾਣੇ ਦੀ ਲੋੜ ਿਾ ਹੋਵੇ। 

• ਆ੍ਣੇ ੍ੈਰਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਇਿੱ ਕ ਿੁਟ ਸਟੂਲ ਅਜਮਾਓ ਅਤੇ 
ਆ੍ਣੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਦੂਜੇ ਉੱਤੇ ਰਖਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

 

 

 

 

 

 
 

ਨੈਪੀ ਬਦਲਨਾ ਅਤੇ ਨਹਲਾਉਣਾ 

• ਕਮਰ ਦੀ ਉਚਾਈ 'ਤੇ ਕਿੰਮ ਕਰੋ। 

• ਕਿੰਮ ਦੀ ਸਤਹਾ ਜਾਂ ਦਰਾਜਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖੜਹੇ ਹੋਵੋ। 

• ਹਰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਚੀਜ ਆ੍ਣੇ ਕੋਲ ਰਿੱ ਖੋ।  

• ਬਿੱਚੇ ਿੂਿੰ  ਕਦੇ ਵੀ ਉੱਚੀ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਇਕਿੱਲਾ ਿਾ ਛਿੱ ਡੋ।  
 

 

 

 

 

 

 

 

ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ 
• ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਪਕ ਬੇਬੀ ਿੂਿੰ  ਕਾਰ ਸੀਟ ਪਵਿੱਚ ਪਬਠਾ ਕੇ ਿਾ ਚੁਿੱ ਕੋ। 

• ਜੇ ਆਵਸ਼ਿੱਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੀਟ ਿੂਿੰ  ਆ੍ਣੇ ਸਾਹਮਣੇ 
ਿਜਦੀਕ ਿੜ ਕੇ ਰਖੋ। 



 

ਅਿੱ ਗੇ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ 
ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਆ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ। 
• ਆ੍ਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਕਿੰਮ ਕਰੋ। 
• ਖੇਡ ਪਵਿੱਚ ਵਾ੍ਸ ਜਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਪਹਲਾਂ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱਟ ਆ੍ਣੀ ਜਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹੋਣ ਤਿੱਕ 

ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 
• 3-6 ਮਹੀਪਿਆਂ ਲਈ ਵਿੱਧ ਰ੍ਭਾਵ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਦੌੜਿਾ, ਪਜਿੰਮ, ਕਲਾਸਾਂ, ਵਜਿ 

ਚੁਿੱ ਕਣਾ। 
• ਹਰ ਰੋਜ ਸੈਰ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ। ਆ੍ਣੀ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਿੂਿੰ  ਪਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੂਰੀ ਅਤੇ ਗਤੀ ਵਧਾਓ। 
• ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਲਈ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾਪ੍ਸਟ ਿੂਿੰ  ੍ੁਿੱ ਛੋ। ਅਿੱਗੇ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਲਈ ਇਹ ਇਿੱ ਕ ਲਾਭਦਾਇਕ 

ਵੈਿੱਬ-ਸਾਈਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ: www.POGP.csp.org.uk 

• ੍ੈਲਪਵਕ ਿਲੋਰ ਮਾਸ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਕਸਰਤਾਂ ਦੇ ਸਮਰਥਿ ਲਈ ਇਿੱਕ ਚਿੰਗੀ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾ੍ੀ ਐ੍: 

www.squeezyapp.com 

ਜਨਮ ਉਪਰੰਤ ਸਮਿੱ ਫਸਆਿਾਂ? 

ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਮਫਹਲਾ ਫਸਹਤ ਫਿਜੀਓਥੈਰਾਫਪਸਟ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

• ਜਨਮ ਉਪਰੰਤ 6 ਹਫ਼ਫਤਆਂ ਤਿੱ ਕ ਫਪਿੱ ਠ, ਪੇਿੂ ਦਾ ਦਰਦ ਜਾਂ ਿੀਆਰਏਐਮ   
(6 ਹਫ਼ਪਤਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆ੍ਣੇ ਸਥਾਿਕ ਆਮ ਪਿਜੀਓਥੈਰਾ੍ੀ ਪਵਭਾਗ ਿਾਲ ਸਿੰ ੍ਰਕ ਕਰੋ)।   

• ਜਨਮ ਉਪਰੰਤ 3 ਮਹੀਫਨਆਂ ਤਿੱ ਕ ਬਲੈਿਰ ਜਾਂ ਅੰਤੜੀ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਫਸਆਿਾਂ   
(3 ਮਹੀਪਿਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆ੍ਣੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਸਿੰ ੍ਰਕ ਕਰੋ)। 

ਸਥਾਨਕ ਮਫਹਲਾ ਫਸਹਤ ਫਿਜੀਓਥੈਰਾਫਪਸਟ ਿੇਰਿਾ: 
ਕਾਉਲ ਕਮਯੂਪਿਟੀ ਹਸ੍ਤਾਲ  ....................................................... 01369 708 340 

ਇਿਵਰਕਲਾਇਡ ਰਾਇਲ ਹਸ੍ਤਾਲ  .................................................. 01475 504 373 

ਲੌਕਪਗਲ੍ਹੈਡ .......................................................................... 01546 703 141 

ਓਬਿ .................................................................................. 01631 788 983 

ਪ ਰ੍ਿੰ ਸੇਸ ਰਾਇਲ ਮੈਟਰਪਿਟੀ .............................................................. 0141 201 3432 

ਕੁਵੀਿ ਐਲੀਜਾਬੇਥ ਯੂਿੀਵਰਪਸਟੀ ਹਸ੍ਤਾਲ ...................................... 0141 201 2324 

ਰਾਇਲ ਐਲਗਜਾਿਡਰਾ ਹਸ੍ਤਾਲ .................................................. 0141 314 6765 

ਵੇਲ ਆਿ ਲੇਵੇਿ ਹਸ੍ਤਾਲ ............................................................... 01389 817 528 
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