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  الحوض لدى  قاع من الأسباب التى تؤدى إلى حدوث ضعف فى عضلات العديدهناك
الحمل ، الولادة ، و الحزق الشديد فى حالات الإمساك :، و من هذه الأسباب النساء
 .المتكرر

  مشكلة : يؤدى ضعف هذه العضلات إلى العديد من المشاكل ، ومن هذه المشاكل
اثناء القفز او الضحك او او الجرى او البول  تسربسلس البول الإجهادى أو بمعنى آخر 

مما يؤدى إلى الضغط  ثناء هذه الحركاتأ نتيجة ارتفاع الضغط داخل تجويف البطنالكحة 
العمر و الوصول  ، و يعتبر التقدم فىالبول  تسربمما يؤدى (  اهحوض المي) على المثانة 

 . جهادىل المساعدة على حدوث سلس البول الإس من العوامالى فترة سن اليأ
 ويمكن التغلب على مشكلة تسرب البول هذه بعمل تمارين لتقوية عضلات قاع الحوض 

عن طريق عمل انقباض  ("1شكل"عة حول فتحات المهبل و البول و الشرج المنطقة الواق)
 .ذه العضلات م  إرخاهها وتسمى هذه التمارين بتمارين كيجلله

 

 
 
 
 
 

 (2)شكل 

 (1)شكل 
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 ذه العضلات عن طريق خييل أنك حااولن  من  خروج اااات من له عمل تمارين يمكن
نقباض أوعصر لعضلات قاع الحوض لمن  فعندها سوف تقومن  بعمل ا  الشرجفتحة 

خروج الغااات وعندها سوف تشعرين بشعور الق حول فتحة الشرج و فتحة المهبل و 
 .ردافاو الأ ىو رجليكحركة فى بطنك أبأى   يجب الا تشعرين لكذثناء ، وأفتحة البول
التى   سوف تشعرين بانتهاء شعور الغلق رخاء هذه العضلات وعندهاعد ذلك بإم  قومى ب

قد قومتى بعمل تمرين  ، و م  تكرار هذه العملية تكونن ثناء انقباضهاتشعرين به أ كنتى
 .قاع الحوض لعضلات

 تعليمات خاصة بالتمرينات: 
عن  ن تقومى بافراغ المثانة من القيام هذذه التمرينات يجب أمر حتى تتمكنىفى بداية الأ  .1

فى مكان هادئ حتى تتمكنى من القيام بعمل  البقاء كما يجب عليكى طريق التبول
ت يمكنكى و قتها أن تقومى وم  التعود على عمل هذه التمرينا التمرينات بشكل صحيح

  . ى مكان دون حتى افراغ المثانةبعملها فى أ
بدأى فى عمل ك الخاص م  إجلسى او نامى فى وض  مريح حسب توجيه طبيبإو قفى ا  .2

 .التمرينات كما ذكر سابقا
 .عمل التمرينات ولا تقومى بكتم نفسك ءثنافسى بانتظام أتن  .3
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لعدة ثوانى حسب ارشادات  بالطريقة سالفة الذكر قومى بعمل انقباض فى العضلات .4
 .الطبيب

 .لعدة ثوانى حسب ارشادات الطبيب بالطريقة سالفة الذكر العضلات ءقومى بارخام   .5
 .عدة مرات حسب ارشادات الطبيبقومى بتكرار التمرين  .6
 .كررى هذا التمرين عدة مرات فى اليوم حسب ارشادات الطبيب .7

 ناو ث رشع ةدلم اهءاخر إ م  ناو ث رشع ةدلم تلاضعلا ضابقنإ لمعب بيبطلا حصني ،بلاغلا فى
  ايمو ي تار م سخم لىإ ثلاث كلذ رار كتب ةداع بيبطلا حصني .تار م رشع كلذ رر كتو 

ن تقومى بعمل انقباض للعضلات لثانية او ثانيتن  م  ا قد يطلب منك طبيبك الخاص -:ملحوظة
 .ارخاهها لثانية او ثانيتن  و تكرار ذلك عدة مرات و بسرعة

 ير صحيحةاقة ينك تؤدى التمرين بطر التمرين فإ ثناء عملاذا شعرتى بتحرك بطنك أ. 
 ن ذلك قد يؤدى الى حدوث صعوبة فى التبولفإ ثناء التبوللاتقومى بعمل التمرينات أ. 
  كثر البداية قد يكون من الصعب عليكى أن تستمرى فى عمل انقباض للعضلات لأفى

سوف يصبح من السهل من ثانية و لكن م  ممارسة التمرينات بشكل صحيح و منتظم 
 .عليكى فعل لك

 ن أى فعل من شأنه أ و أثناء عليكى أن تقومى بعمل انقباض لعضلات الحوض قبل
 .حكضو العطس ألو البول مثل الكحة أايؤدى الى تسرب 
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 لم فى منطقة عضلات لتمرينات ربما قد تشعرين ببعض الأيام الأولى من ممارسة هذه افى الأ
 .عليكى استشارة الطبيب قاع الحوض فعند حدوث ذلك

  أو البيولوجى أو التحفيز الكهرباهى استخدام الارتجاعقد يقترح عليكى طبيبك الخاص 
 : قماع المهبليةالأ
 ضلات التى يجب عليكى ان هو جهاا يتيح لكى التعرف على الع -: الارتجاع البيولوجى

انقباض هذه ى قوة و مدة كما يتيح عليكى التعرف عل تقومى بعمل انقباض لها
 .العضلات

  هو استخدام نبضات كهربية ضعيفة لتحفيز عضلات قاع الحوض  -:التحفيز الكهرباهى
 .على الانقباض

 عن طريقتقوية عضلات قاع الحوض  على تعمل قماعو هى أ -:قماع المهبلية الأ 
لسقوط عن طريق عمل انقباض لهذه العضلات و كلما ها من انوضعها فى المهبل و تمنعي

 دت قوة العضلات يتم وض  أقماع ذات أواان أكبر وهكذااا

 

 من  يمكنك الشعور بتناهج هذه التمرينات بعد مرور من شهر و نصف إلى ثلاثة شهور
ممارسة هذه التمرينات بانتظام حيث تشعرين وقتها بقوة فى عضلات قاع الحوض وحاسن 

  .فى تسرب البول بصورة ملحوظة
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 فى عمل هذه التمرينات حتى تتمكنى من المحافظة على هذه  عليكى أن تستمرى يجب نعم
و لكن سوف يكون بصورة أقل  تجعلينها عادة لديك طوال حياتك حيث يجب أن النتاهج

  . من ذى قبل


