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و در حال  ورزش و پرش،ر موقع بلند كردن اجسام د يحت ،نات را انجام دهيد مثلا در هنگام تماشاي تلويزيون،رانندگي،انجام امور دفتري و اداري يشما ميتوانيد در اكثر مواقع تمر

  . دنيدراز آش

كافي است عضلات بين مجراي ادرار و مقعد را منقبض و به سمت داخل بكشيد و ده يستاده وچه در حالت دراز آشيچه ا،ت چه نشسته يدر هر وضع.اين تمرينات بسيار ساده هستند 

 10بار و هر بار 4 - 3اين كار را روزانه بين ..ديد بطور معكوس شمارش كنيتوانيثانيه استراحت بدهيد م 10،بعد )هيده ثان(ديتا شماره ده بشمار)وضعيت انقباض(در اين حالت

  هفته تداوم داشته باشد 12-6براي اينكه اثرات ورزش ملموس شود لازم است تا اين تمرينات حداقل .انقباض تكرار كنيد

خواستيد انقباض و استراحت عضله را متوقف كنيد و به اين ترتيب كنترل عضله را بدست خواهيد آورد اين عضلات همانهايي هستند  رفته رفته خواهيد توانست در هر زمان كه

 كه كنترل ادرار را بعهده دارند

  . باشد ينات كگل ميكنيد تمر يكه به كمك آن ضمن ادرار كردن جريان ادرار را متوقف م يقت مانوريدر حق

ن را شل ت كه ابتدا عضلات لگن و سپس عضلات مقعد را سفت نموده براي چند ثانبه در اين حالت حفظ كرده و سپس به ترتيب اول عضلات مقعد و بعد لگروش ديگر اين اس

  .نمود

   

  :چند نكته 



٩٨ 
 

  .ش از عطسه كردن و يا پريدن و بلند كردن اجسام سنگين عضلات لگن را منقبض كنيديپ*

  ته باشيد كه اگر ورزش سبب بهتر شدن كنترل ادرار شده بايستي براي حفظ به خاطر داش*              

  .                تداوم اين اثر ورزش را ادامه دهيد                 

  .ت عضلات كف لگن بهبود انجام مقاربت است ياز آثار مفيد تقو*             

  توصيه مي شود تا براي حفظ قدرت عضلات لگن اين     حتي به خانم ها ضمن حاملگي و پس از آن*              

  .ورزشها را  انجام دهند              

  در بعضي كشورها وسايلي وجود دارد كه مي تواند به فرد كمك كند تا ورزش هاي كگل را بطور *             

  .استاندارد انجام دهد               

  .ا ديواره هاي  واژن در اكثر مواقع نيازمند جراحي است يلاح و رفع بيرون زدگي رحم و اص ،د ضعف عضلات كف لگنيدر موارد شد* 

  

  

  

  

  

  


