
પેલ્્વવિક ફ્્લલોર એ સ્્નનાયુઓનું એક જૂથ છે જે મૂત્રમનાર્્ગ્ની ફરતે હલોય છે (એ 
્નળી જેમનાંથી પેશનાબ પસનાર થનાય છે). જ્યનારે ત ેકડક થનાય છે ત્યનારે ત ે
પેશનાબ્નના લ્લકેજ્ને રલોકવિનામનાં મદદ કરે છે. મજબૂત પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નનાં સ્્નનાયુઓ 
્લીકેજ (ચૂવિનાક)્ને રલોકવિનામનાં મદદરૂપ થઈ શકે છે અ્ને પેશનાબ પસનાર કરવિના્ની 
ઇચ્છના્ને શનાંત કરે છે. કેટ્લીકવિનાર આ સ્્નનાયુઓ વિધનારે પડતના તંર્ હલોઈ શકે છે, 
જે્નના કનારણે પેશનાબ ્લીક થઈ શકે છે, તમનારના મૂત્રનાશય્ને ખના્લી કરવિનામનાં 
મુશ્કે્લી અ્ને સેક્સ દરલમયના્ન દખુનાવિલો થઈ શકે છે.

જ્યનારે પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્ને મજબૂત કરવિના મનાટ ેઘણીવિખત કકર્્લ કસરતલો્નલો 
ઉપયલોર્ કરવિનામનાં આવિ ેછે, જલો પેલ્્વવિક પીડના અથવિના તણનાવિ જણનાતલો હલોય તલો 
આરનામ મનાટ્ેની કસરતલો (અથવિના તે્ને ક્નારેક "કરવિસ્ગ કકર્્વસ" કહેવિનામના ંઆવિ ે
છે) મદદ કરી શકે છે.

તમે તમારા પેલ્્વવિક ફ્્લલોર સ્્નાયુઓ્ને કેવિી રીતે આરામ કરાવિલો છલો?

તમ ેતમનારના પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નના સ્્નનાયુઓ્ને આરનામ આપી શકલો તેવિી કેટ્લીક રીતલો 
છે.

ડનાયફ્રૅમેકટક બ્રિધધંર્

આ પ્રકનાર્નના ઊંડના શ્નાસમનાં ડનાયફ્રૅમ (ઉરલોદર પટ્લ) અ્ને પેલ્્વવિક ફ્્લલોર 
એકસનાથે કનામ કરી્ને આ સ્્નનાયુ જૂથ્નના આરનામ્ને પ્રલોત્સનાહ્ન આપ ેછે. તે્નલો 
હેતુ પેલ્્વવિક પીડના ઘટનાડવિના્નલો છે જે સ્્નનાયુઓ્ને વિધ ુસનારી રીતે કનાય્ગ કરવિનામનાં 
મદદ કરી શકે છે.

1.   એક હનાથ તમનારી છનાતી પર અ્ને એક હનાથ તમનારના પેટ પર રનાખી્ને શરૂઆત 
કરલો.

2.   ત્રણ સેકન્ડ મનાટ ેઊંડલો શ્નાસ ્લલો, પછી ચનાર સેકન્ડ મનાટ ેશ્નાસ બહનાર કનાઢલો. 
જ્યનારે તમ ેશ્નાસ ્લલો છલો અ્ને બહનાર કનાઢલો છલો ત્યનારે તમનારે તમનારના પેટમના ં
વિધનારલો અ્ને ઘટનાડલો અનુભવિવિલો જલોઈએ.

3.   દરરલોજ 5-10 લમન્નટ મનાટ ેઆ મહનાવિરલો કરલો.

જેમ જેમ તમ ેશ્નાસ ્લલો છલો તેમ તેમ પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નના સ્્નનાયુઓ આરનામ કરે છે
તમ ેશ્નાસ બહનાર કનાઢલો છલો ત્યનારે તમનારના પેલ્્વવિક સ્્નનાયુઓ તે્ની પ્રનારંભભક  
લ્સ્થલત પર પનાછના ફરે છે. 

મૂત્ાશય ન્નયંત્ણ 

પેલ્્વવિક ફ્્લલોર સ્્નનાયુનું ઢી્લના થવું 
તમારે શું જાણવું જલોઇએ
 

સ્ટ્ચે (સ્્નનાયુઓ્ને તનાણવિના)

સ્ટ્ધેચંર્ એ પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નના સ્્નનાયુઓ્ને સ્્ફફૂર્તં્લના રનાખવિના અ્ને ઊંડલો 
આરનામ આપવિના મનાટ્ેનલો એક સનારલો મનાર્્ગ પણ હલોઈ શકે છે. સ્ટ્ચે્નના 
કેટ્લનાક સનામનાન્ય પ્રકનારલો આ પ્રમનાણે છે:

• હેપી બેબી પલોઝ – તમનારી પીઠ પર સૂતે્લનાં રહી્ને, તમનારના ઘૂંટણ ખલો્લલો 
અ્ને તમનારના મનાથના તરફ ખેંચલો. તમે તમનારના હનાથથી પર્્ને તમનારના ઘૂંટણ 
પર/પનાછળ અથવિના તમનારના પર્્ની ઘૂંટી પર પકડી શકલો છલો. આ 
લ્સ્થલત્ને જાળવિી રનાખલો અથવિના ધીમેધીમે એક બનાજુથી બીજી બનાજુ 
આળલોટલો.

• બાળક્નલો પલોઝ – તમનારના હનાથ અ્ને ઘૂંટણ પર રહલો, તમનારના ઘૂંટણ્ને 
પહલોળના કરલો અ્ને તમનારના અંગૂઠના્ને સ્પશ્ગતના રનાખલો. ધીમેધીમે આર્ળ 
ઝુકલો અ્ને તમનારના શરીર્નના ઉપર્નના ભનાર્્ને તમનારના પર્્ની વિચ્ચે રનાખલો. 
તમનારી સનામે તમનારના હનાથ ્લંબનાવિલો.

• એડક્્ટર સ્ટે્ચ (સુતે્લના પતંલર્યના્નલો પલોઝ) - તમનારના પર્્નના તબ્ળયના 
સનાથે રનાખી્ને તમનારી પીઠ પર આરનામ કરલો અ્ને તમનારના ઘૂંટણ્ને 
બનાજુઓ પર આરનામ કરવિના દલો. જલો જરૂરી હલોય તલો, તમે તમનારના 
ઘૂંટણ્ની ્નીચે ઓશીકના મૂકી શકલો છલો.

• નપરીફલોર્મમિસ સ્ટે્ચ (સલોય દલોરલો પલોઝ) – તમનારના ઘૂંટણ વિનાળી્ને તમનારી 
પીઠ પર સૂઈ જાઓ ત્યનારે તમનારના ડનાબના પર્્ની ઘૂંટી્ને તમનારના જમણના 
ઘૂંટણ પર રનાખલો. તમનારી જમણી જાંઘ્ને તમનારી છનાતી તરફ ખેંચલો. 
તમ્ને તમનારના ડનાબના કૂ્લના્ની બહનાર્નના ભનાર્મનાં ખેંચનાણ્નલો અનુભવિ થવિલો 
જલોઈએ. બીજી બનાજુએ પુ્નરનાવિત્ગ્ન કરલો. 

અહીં્નના લવિશ્સ્નીય ન્નષ્ણનાતલો દ્નારના સંચનાલ્લત

©2023 યુરલો્લલોભજ કેર ફનાઉન્ડશે્ન. તમનામ હકલો આરબ્ષિત છે.
BladderControl-PelvicFloor-Relaxing-FS-2022-Gujarati

વિધુ જાણકારી મેળવિલો દા્ન આપલો

યુરલો્લૉજજ કેર ફાઉન્ડેશ્ન | UrologyHealth.org

  INSTAGRAM-SQUARE   @UrologyCareFdn



"લ્ક્વિક લ્ફ્્લક્સ" કસરત

જે મનહ્લનાઓ્નના પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્ને આરનામ્ની જરૂર છે તેમ્ને "લ્ક્વિક લ્ફ્્લક્સ" 
્નનામ્ની ખનાસ કસરત મદદરૂપ થઈ શકે છે. આ કસરત મૂત્રનાશય્ને આરનામ 
કરવિના મનાટ ેકકર્્વસમનાં ઉપયલોર્મનાં ્લેવિનાતના સમના્ન પેલ્્વવિક ફ્્લલોર સ્્નનાયુઓ્નલો 
ઉપયલોર્ કરે છે.

"લ્ક્વિક લ્ફ્્લક્સ" કરવિના મનાટ ેતમે તમનારના પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નના સ્્નનાયુઓનું ઝડપથી 
સંકલોચ્ન કરલો અ્ને બ્શલથ્લ કરલો. જ્યનારે તમ્ને પેશનાબ કરવિના્ની અરજ ્લનાર્ે, 
ત્યનારે તે્નના બદ્લે સંખ્યનાબંધ "લ્ક્વિક લ્ફ્્લક્સ" અજમનાવિલો. આ કસરતલો 
"બનાથરૂમ જવું જ પડશે"્ની ્લનાર્ણી્ને ન્નયંલત્રત કરવિનામનાં મદદ કરી શકે છે. તે 
શનાંત રહેવિના, આરનામ કરવિના અ્ને મનાત્ર કસરત પર ધ્યના્ન કેબ્ન્રિત કરવિનામનાં મદદ 
કરે છે. 

તમનારના ડૉક્ટર અથવિના પેલ્્વવિક ફ્્લલોર કફલઝક્લ થેરનાનપસ્ટ તમ્ને આ પ્રકનારે ઊંડના 
શ્નાસ, આરનામ્ની કસરતલો અ્ને ખેંચવિના્ની પદ્ધલત શીખવિનામનાં મદદ કરી શકે છે. 
કફલઝક્લ થેરનાનપસ્ટ બનાયલોફીડબરૅક જેવિી અન્ય તક્નીકલો પણ ઉપયલોર્મનાં ્લઈ 
શકે છે. બનાયલોફીડબરૅક સ્્નનાયુઓ્ની નહ્લચના્લ્ને મલોન્નટર કરવિના મનાટ ેકમ્્પયુટર 
ગ્નાફ અ્ને અવિનાજલો્નલો ઉપયલોર્ કરે છે. તે તમ્ને તમનારના પેલ્્વવિક ફ્્લલોર્નના 
સ્્નનાયુઓ કેવિી રીતે હ્લ્નચ્લ્ન કરે છે અ્ને તેઓ કેટ્લના મજબૂત છે તે 
જાણવિનામનાં મદદ કરી શકે છે.

પેલ્્વવિક ફ્્લલોર સ્્નનાયુઓ મજબૂત હલોય તે સનારંુ ર્ણનાય પરંતુ તમનારના પેલ્્વવિક 
સ્્નનાયુઓ્ને ક્નારે ઢી્લના કરવિના તે જાણવું એ તમનારી લ્સ્થલત મનાટ ેવિધુ સનારલો 
લવિક્વપ હલોઈ શકે છે. 

યુરલો્લૉજજ કેર ફાઉન્ડેશ્ન નવિશે

યુરલો્લૉભજ કેર ફનાઉન્ડશે્ન લવિશ્નું અગ્ેસર યુરલો્લૉભજક ફનાઉન્ડશે્ન છે – અ્ને 
અમેકરક્ન યુરલો્લૉભજક્લ અસલોબ્સએશ્નનું સત્નાવિનાર ફનાઉન્ડશે્ન છે. અમે 
જેઓ તેઓ્નના યુરલો્લૉભજક સ્વિનાસ્્થ્ય્ને સકરિય રીતે સંચનાલ્લત કરે છે અ્ને 
જેઓ સ્વિનાસ્્થ્યમનાં ફેરફનારલો કરવિના તૈયનાર છે તેઓ્ને મનાનહતી પૂરી પનાડીએ 
છીએ. અમનારી મનાનહતી અમેકરક્ન યુરલો્લૉભજક્લ અસલોબ્સએશ્ન સંસનાધ્નલો 
પર આધનાકરત છે અ્ને તબીબી ન્નષ્ણનાતલો દ્નારના તે્ની સમીષિના કરવિનામનાં આવિે્લ 
છે.

વિધુ જાણવિના મનાટ,ે યુરલો્લૉજી કેર ફનાઉન્ડશે્ન્ની વિેબસનાઇટ 
UrologyHealth.org/UrologicConditions્ની મુ્લનાકનાત ્લલો અથવિના 
UrologyHealth.org/FindAUrologist પર જાઓ અ્ને તમનારી 
્નજીક્નના ડૉક્ટર્ને શલોધલો.

દાવિલોત્યાગ નવિધા્ન

આ મનાનહતી સ્વિ-ન્નદના્નનું સનાધ્ન ્નથી અથવિના વ્યવિસનાલયક તબીબી સ્લનાહ્નલો 
લવિક્વપ ્નથી. તે હેતુ મનાટ ેતે્નલો  
વિપરનાશ કરવિલો ્નહીં અ્ને તે્નના પર આધનાર રનાખવિલો ્નહીં. મહેરબના્ની કરી્ને 
તમનારના યુરલો્લૉભજસ્ટ અથવિના આરલોગ્ય કનાળજી પ્રદનાતના સનાથે તમનારી આરલોગ્ય 
ધચંતનાઓ લવિશે વિનાત કરવિી. તમે દવિનાઓ સનહત કલોઈપણ સનારવિનાર શરૂ કરલો 
અથવિના બંધ કરલો તે પહે્લનાં હંમેશના આરલોગ્ય સંભનાળ પ્રદનાતના્ની સ્લનાહ ્લલો.

વિધુ મનાનહતી મનાટ,ે UrologyHealth.org/Download ્ની મુ્લનાકનાત ્લલો 
અથવિના 800-828-7866 પર કૉ્લ કરલો.

પેલ્્વવિક ફ્્લલોર સ્્નનાયુનું ઢી્લના થવું 
તમારે શું જાણવું જલોઇએ 

અહીં્નના લવિશ્સ્નીય ન્નષ્ણનાતલો દ્નારના સંચનાલ્લત
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