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  جسمانی حرکت
  

  ؟زش کر سکتی ہوںبچے کی پيدائش کے بعد کيا ميں ور
 کے     ميں معاونت  بحالیآپ کے جسم کی  حمل اور بچے کی پيدائش کے بعد•   

     ضروری ہے۔ ليۓ ورزش بہت
 کریں     کوشش  چلتے ہوۓ، کهڑے ہوۓ، یا بيٹهے ہوۓ اپنا انداز اچها رکهنے کی  • 

ں کے پٹهوں کندهو اپنی گردن اور ۔ آرام سے اپنے پيٹ کو اندر کی طرف کهينچيں اور
  ڈهيلا چهوڑیں۔ کو

    ) ہوتا ہے جس ميں گردہ جڑاعضو  / جوف(ورزش جس ميں پيلوس [کيگل ورزش •   
،جو پٹهوں کو اندام نہانی کے ] پٹهوں کو کهينچنا اور ڈهيلا چهوڑنا ہوتا ہے کی جڑ پہ

ميں لانے ميں مدد کرے   پرانی کيفيت جاتے ہيں،  چنبچے کی پيدائش کے وقت که
  ۔گی

  

                                                        ورزش کی تجاویز لينے کے ليۓ کلک کریں پمفلٹ سے        
YouBasic Exercise Guidelines for After   Baby Had Your Have                                             

http://www.trilliumhealthcentre.org/programs_services/womens_childrens_services/womensHealth/documents/BasicExerciseGuidelines.pdf

