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আিম আমার ব�ু �মগান মাইলস (Megan Miles)-এর নামান�সাের এই 'সা�ক​ট' ব�
প্ি�য়াটির নামকরণ কেরিছ। িতিন আমার সােথ এটি িনেয় আেলাচন� কেরিছেলন যখন
আিম এমন একজন �ােয়ে�র সােথ কাজ করিছলাম যার প্সবব�থ� ব� �লবার থমেক
িগেয়িছল এবং আর এেগা��ল ন�। 

এই সা�ক​টটি িশশুেক সিঠক অব�ােন আনেত সাহায� কের, িবেশষ কের, প্সবব�থ� শুরু
হওয়ার আেগ এবং প্সবব�থ� চলাকালীন সমেয় যখন িকছু এডজাস্টেমে�র প্েয়াজন হয়।
িশশুেক নরমাল �ডিলভািরর জন� সহায়ক "Left Occiput Anterior" (LOA)
অব�ােন আনেত এটি �বশ কায�কর। স�ান প্সেবর আেগ, এই অব�ানটি িশশুেক
�ঘারােত সাহায� করেত পাের। প্সবব�থ� শুরু হওয়ার ব� �লবার ইনিডউেসর একটি
প্াকৃিতক পদ্ধিত িহেসেবও এটি কাজ করেত পাের, িবেশষ কের যিদ প্ি�য়াটি
�াভািবকভােব শুরু করার জন� িশশুর অব�ােনর সামান� একটু পিরবত� েনর প্েয়াজন হয়।
আমার জান� মেত, এই পিজশনগুেল� �য িশশু ইিতমেধ�ই সিঠক অব�ােন রেয়েছ তার
�কান ক্ষিত করেব ন�।

– শ�ারন মুজ� (Sharon Muza)



শুরু করার আেগ

 ▪️এই সার্কিটটি সম্পূর্ণ করতে কমপক্ষে ৯০ মিনিট সময় লাগে, তাই আপনার হাতের
কাজ শেষ করুন এবং মানসিকভাবে প্রস্তুতি নিন যাতে আপনি আপনার পরিবেশে শান্ত ও
শিথিল থাকতে পারেন।

 ▪️দ্বিতীয় ধাপটির জন্য প্রচু র বালিশের প্রয়োজন, তাই শুরু করার আগেই সেগুলো
একসাথে গুছিয়ে নিন।

 ▪️শুরু করার আগে, আপনার মূত্রথলি খালি (প্রস্রাব) করে নেওয়া উচিত!

 ▪️হাতের নাগালের মধ্যে স্ট্র-সহ একটি সুন্দর পানীয় বা পানি রাখুন!

 ▪️আপনার যদি সংকোচন (Contractions) বা প্রসবব্যথা হতে থাকে, তবে এই
সার্কিটটি সংকোচনের মধ্য দিয়েই করা উচিত, এক ধাপ থেকে অন্য ধাপে যাওয়ার
মাঝখােন অব�ান পিরবত� ন ন� করার �চ�� করুন।



প্রথম ধাপ: Open-knee Chest

এই অব�ােন ৩০ িমিনট থাকুন। প্রথেম cat-cow (হঁাটু ও হােতর ওপর ভর িদেয় িপঠ
বঁাকােন� ও �সাজ� করার ব�ায়াম) পিজশন িদেয় শুরু করুন, তারপর আপনার বুক যতট�
সম্ভব িবছান� ব� �মেঝর কাছাকািছ নািমেয় আন�ন এবং আপনার িনতম্ব (Bottom) যতট�
সম্ভব উঁচুেত রাখুন। হঁাটু দ�টি �বশ িকছুট� দ�রে� (চওড়� কের) থাক� উিচত এবং শরীেরর
ওপেরর অংশ (torso) ও উরুর মধ�বত� �কাণটি ৯০ িড��র �চেয় �বিশ হওয়� উিচত।

একটু নড়াচড়� কের আরামদায়ক পিজশন খঁুেজ িনন, প্রচুর বািলশ িদেয় িনেজেক সােপাট�
িদন এবং এই সময়টুকু প�েরাপ� ির শান্ত ও িশিথল হেত ব�বহার করুন। এই অব�ানটি
িশশুেক �পলিভস ব� ��াণীচক্র �থেক িকছুট� �বিরেয় আসার স�েযাগ �দয় এবং তােক
�ঘারার ব� মাথার অব�ান পিরবত� ন করার জন� পয�াপ্ত জায়গ� �তির কের �দয়।



যিদ গভ� বত� ম� এটি সহায়ক মেন কেরন, তেব �পেটর িনেচ একটি �রেবােজ� (Rebozo -
এক ধরেণর িবেশষ কাপড়) িদেয় সতক� তার সােথ পিজশন িঠক কর� �যেত পাের। �পছেন
একজন সহায়তাকার� ব�ি� হালক� টান িদেয় ধের রাখেল প�ের� ৩০ িমিনট এই অব�ানটি
ধের রাখেত স� িবধ� হেত পাের।

বাম পােশর ছিবর পিজশনটি আসেল ডান পােশর... মেন মেন ছিবটি উে� িনন।



দ্বিতীয় ধাপ: Exaggerated Left Side Lying

আপনার বাম কােত শুেয় পড়� ন, আপনার উপেরর প�-টি যতট� সম্ভব উঁচুেত িনেয় আস�ন
এবং িনেচর প�-টি �সাজ� রাখুন। প্রচুর বািলশ ব�বহার কের যতট� সম্ভব সামেনর িদেক
ঝঁুেক যান। িবছানায় শরীর �ছেড় িদন এবং আরাম করুন। আপিন যিদ ঘুিমেয় পেড়ন, তেব
�সটি স��ণ� িঠক আেছ এবং আপিন ওভােবই থাকেত পােরন! আর যিদ ঘুম ন� আেস,
তেব অন্তত আরও আধ� ঘ�� এই পিজশেন থাকুন। আপনার উপেরর ডান প�-টি মাথার
িদেক যতট� সম্ভব উঁচুেত �তালার �চ�� করুন এবং �পট যতট� সম্ভব সামেনর িদেক
িবছানার সােথ লািগেয় রাখার �চ�� করুন। প্রসবব�াথার সময় আপিন যিদ এই সা�ক​টটি
প�নরায় কেরন, তেব একবার বাম কােত এবং একবার ডান কােত এভােব অদলবদল কের
�চ�� করুন।



তৃতীয় ধাপ: Moving and Lunges

এই ধাপে এমন যেকোনো কিছু  করুন যা আপনাকে সোজা বা খাড়া পজিশনে রাখে এবং
আপনার পেলভিসকে উন্মুক্ত ও অসম (asymmetrical) অবস্থানে রাখে। যেমন, লাঞ্জ
(Lunge) করা, সিঁড়ি দিয়ে পাশাপাশি (কাত হয়ে) একবারে ২ ধাপ করে উপরে উঠা (নিচে
অবশ্যই একজন সাহায্যকারী বা স্পটার রাখুন!), ফু টপাতে এমনভাবে হাঁ টা যেন এক পা
উপরে থাকে এবং অন্য পা রাস্তায় থাকে (curb walking), বার্থ বলের ওপর বসা এবং
হুলা- হুপের মতো কোমর ঘোরানো। আপনার শিশুকে নিচের দিকে নামার সুযোগ করে
দিতে এই ধাপটিতেও অন্তত ৩০ মিনিট সময় ব্যয় করুন। আপনি যদি লাঞ্জ করা, সিঁড়ি
ভাঙা বা ফু টপাতে হাঁ টা (curb walking) বেছে নেন, তবে যে দিকটি আপনার কাছে
বেশি আরামদায়ক মনে হয় সেই দিকেই লাঞ্জ/হাঁ টা/সিঁড়ি বেয়ে উঠু ন। লাঞ্জ করার মূল
লক্ষণীয় বিষয় হলো, উপরের পায়ের আঙু ল এবং মায়ের নাভি যেন সমকোণে বা ৯০°
এঙ্গেলে থাকে। আপনার হাঁ টু র অবস্থান যেন নাভির ওপরে না চলে যায়, এতে পেলভিস
সংকুিচত হেয় যায়।



▪️ Megan Hamilton Miles: Circuit Creator - www.northsoundbirthcollective.com

▪️Sharon Muza, CD, BDT (DONA), LCCE, FACCE: Supporting Content -
www.sharonmuza.com

▪️Emily Weaver Brown: Photography - www.emilyweaverbrownphoto.com

▪️Kate Dewey CD/CDT (BAI): Print and Webmaster - www.letitbebirth.com

©The Miles Circuit www.milescircuit.com

মূল লেখা থেকে অনুবাদ করতে সহযোগিতা করেছেন রৌদ্রময়ী দৌলা টিমের দৌলা রেজওয়ানা রাজ্জাক। 

Miles Circuit Masterminds

http://www.northsoundbirthcollective.com/
http://www.sharonmuza.com/
http://www.emilyweaverbrownphoto.com/
http://www.letitbebirth.com/


গভ� বত�, ম� ও িশশুেদর শারীিরক স��ােস্থ�র পাশাপািশ, মানিসক শাি�/িবকাশ িনি�ত করার
লে�� প্রিতিনয়ত কাজ কের যাে� আমােদর �রৗদময়� �প্রেনটাল টিম। আমােদর উে�শ�,
মােয়র স�স্থতায় সহেযািগত� কর� �যন িতিন জন্ম িদেত ও প্রিতপালন করেত পােরন স�স্থ িশশু।
মােয়েদর জন� আরও অেনক উপকার� তথ�, �কাস� ও �সব� �পেত িভিজট করুন আমােদর
অনলাইন ��াটফম� গুেলােত 

Our website 👇
Mother & Child Care BD

Our FB page 👇
Mother & Child Care BD

Our FB group 👇
�রৗদময়�-Pregnancy, Mother & Child Care BD

Our YouTube channel 👇
Mother and Child Care BD

Our Telegram Channel 👇
�রৗদময়� Prenatal and Childbirth

Our Telegram group 👇
�রৗদময়� Prenatal and Childbirth

https://motherandchildcarebd.com/
https://www.facebook.com/motherandchildcarebd/about
https://www.facebook.com/groups/172769061615525
https://www.youtube.com/@Mother_and_Child_Care_BD
https://t.me/mother_and_child_care_bd
https://t.me/+4fIbUDGWMc8yYWM1

	দ্য মাইলস সার্কিট (THE MILES CIRCUIT)
	শুরু করার আগে
	▪️এই সার্কিটটি সম্পূর্ণ করতে কমপক্ষে ৯০ মিনিট সময় লাগে, তাই আপনার হাতের কাজ শেষ করুন এবং মানসিকভাবে প্রস্তুতি নিন যাতে আপনি আপনার পরিবেশে শান্ত ও শিথিল থাকতে পারেন।
	▪️দ্বিতীয় ধাপটির জন্য প্রচুর বালিশের প্রয়োজন, তাই শুরু করার আগেই সেগুলো একসাথে গুছিয়ে নিন।
	▪️শুরু করার আগে, আপনার মূত্রথলি খালি (প্রস্রাব) করে নেওয়া উচিত!
	▪️হাতের নাগালের মধ্যে স্ট্র-সহ একটি সুন্দর পানীয় বা পানি রাখুন!
	▪️আপনার যদি সংকোচন (Contractions) বা প্রসবব্যথা হতে থাকে, তবে এই সার্কিটটি সংকোচনের মধ্য দিয়েই করা উচিত, এক ধাপ থেকে অন্য ধাপে যাওয়ার মাঝখানে অবস্থান পরিবর্তন না করার চেষ্টা করুন।
	প্রথম ধাপ: Open-knee Chest
	বাম পাশের ছবির পজিশনটি আসলে ডান পাশের... মনে মনে ছবিটি উল্টে নিন।
	দ্বিতীয় ধাপ: Exaggerated Left Side Lying
	তৃতীয় ধাপ: Moving and Lunges
	এই ধাপে এমন যেকোনো কিছু করুন যা আপনাকে সোজা বা খাড়া পজিশনে রাখে এবং আপনার পেলভিসকে উন্মুক্ত ও অসম (asymmetrical) অবস্থানে রাখে। যেমন, লাঞ্জ (Lunge) করা, সিঁড়ি দিয়ে পাশাপাশি (কাত হয়ে) একবারে ২ ধাপ করে উপরে উঠা (নিচে অবশ্যই একজন সাহায্যকারী বা স্পটার রাখুন!), ফুটপাতে এমনভাবে হাঁটা যেন এক পা উপরে থাকে এবং অন্য পা রাস্তায় থাকে (curb walking), বার্থ বলের ওপর বসা এবং হুলা- হুপের মতো কোমর ঘোরানো। আপনার শিশুকে নিচের দিকে নামার সুযোগ করে দিতে এই ধাপটিতেও অন্তত ৩০ মিনিট সময় ব্যয় করুন। আপনি যদি লাঞ্জ করা, সিঁড়ি ভাঙা বা ফুটপাতে হাঁটা (curb walking) বেছে নেন, তবে যে দিকটি আপনার কাছে বেশি আরামদায়ক মনে হয় সেই দিকেই লাঞ্জ/হাঁটা/সিঁড়ি বেয়ে উঠুন। লাঞ্জ করার মূল লক্ষণীয় বিষয় হলো, উপরের পায়ের আঙুল এবং মায়ের নাভি যেন সমকোণে বা ৯০° এঙ্গেলে থাকে। আপনার হাঁটুর অবস্থান যেন নাভির ওপরে না চলে যায়, এতে পেলভিস সংকুচিত হয়ে যায়।
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