
ثعوِ تؼبلی

دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



دکتر یگانه



 تمريىات يرزشي تقًيت کىىدٌ عضلات کف لگه
  ٍرزغ ّبي تمَيت کٌٌذُ ػعلات کف لگي اظبض ٍ پبيِ درهبى رفتبري

  3در ٍالغ ثرًبهِ رفتبري از . ثراي ثی اختيبري اظترظی را تؽکيل هی دّذ
:ثخػ هذاخلِ اي کبهلاً ثِ ّن ٍاثعتِ 

1 .ثيَفيذثک
2 . ٍرزغ ّبي ػعلات کف لگي
3 .ثبزآهَزي ًَرٍهبظکَلار تؽکيل ؼذُ اظت
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 ؼبهل ّر گًَِ اظتراتصي ديذاري،  ؼٌيذاري، لاهعِ اي کِ ثِ ثيوبر ثراي ؼٌبظبيی ٍ هجسا  :بيًفيدبک
ٍجَد ثيَفيذثک هٌبظت در . کردى، هٌمجط کردى ٍ آرام ظبزي ػعلات کف لگي کوک کٌذ،  هی ثبؼذ

ؼی اًجبم ٍرزغ ّبي کف لگي هْن اظت زيرا ثعيبري از ثيوبراى لبدر ثِ ؼٌبظبيی ٍ جذاظبزي ايي 
يکی از ايي اظتراتصي ّب ايي اظت کِ از ثيوبر ثخَاّين در . ػعلات تٌْب ثب آهَزغ ؼفبّی ًوی ثبؼٌذ

ؼی هؼبيٌِ اٍل لگٌی،  ػعلات کف لگي را هٌمجط کٌٌذ ، در هَرد ثؼعی از زًبى هی تَاًين ثِ آًْب 
ٌّگبهی کِ ثِ آراهی يک اًگؽت خَد را ٍارد هْجل هی کٌذ،  ػعلات کف لگي را هٌمجط , تَصيِ کٌين

ٌّگبهی , کٌٌذ تب هؽوئي ؼًَذ کِ ػعلِ درظت را هٌمجط هی کٌٌذ ٍ ّوچٌيي از ثيوبر خَاظتِ هی ؼَد
کِ ثِ صَرت هعتمين رٍي ظؽح صٌذلی ظخت ًؽعتِ اظت ٍرزغ ّبي کف لگي را اًجبم دّذ، ايي 

گًَِ فرض ؼذُ اظت ايي تکٌيک ّب ثِ ثيوبر کوک هی کٌذ کِ ثسرگتريي ػعلِ کف لگي، ػعلِ ؼکل 
ثبلاخرُ ثؼعی از پسؼکبى تَصيِ هی کٌٌذ کِ ثِ .ثبلا ثرًذُ همؼذ را در توبض ثب ظؽح صٌذلی هٌمجط کٌذ 

ثيوبر آهَزغ دادُ ؼَد کِ چٌذ ثبًيِ ثؼذ از ؼرٍع ادرار ػعلات کف لگي را هٌمجط کٌٌذ ٍ جلَي 
.جريبى ادرار را ثگيرًذ، ثِ ايي ٍظيلِ ػعلِ درظت را ؼٌبظبيی کٌٌذ 
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ثِ صَرت اًجبم توريٌبت در ٍظؼيت ّبي  :يرزش َاي تقًيت کىىدٌ عضلات کف لگه
ٍ تؽَيك افراد ثِ اًمجبض ( خَاثيذُ، ايعتبدُ، ًيوِ خَاثيذُ، ًؽعتِ، چْبر دظت ٍ پب)هتفبٍت 

.ثبر يب ثيؽتر در ّر ٍظؼيت هی ثبؼذ 35ػعلات کف لگي ثِ تؼذاد 

 ؼبهل آهَزغ اظتراتصي اظترض ٍ اظتراتصي فَريت ٍ توريٌبت   :بازآمًزي وًريماسکًلار
هثبًِ هی ثبؼذ،  ثِ ايي صَرت کِ ثِ ثيوبراى آهَزغ دادُ هی ؼذ کِ لجل از هَارد اظترض زا 

ػعلات کف لگي . . . . هثل خٌذُ، ظرفِ، ػؽعِ، پريذى از جبيی، ثلٌذ کردى اؼيبء  ظٌگيي ٍ 
ثبًيِ هٌمجط کٌٌذ ٍ در هَاردي کِ احعبض ( 6-12)ثبر ثِ ؼَر ظريغ  3-4را ثِ ؼَر ارادي 

فَريت در ادرار کردى دارًذ، ثِ ثيوبراى تَصيِ ؼذُ ثِ جبي ايٌکِ ثلافبصلِ ثِ تَالت ثرًٍذ، 
ثبيعتٌذ ٍ يب ثٌؽيٌٌذ ٍ توبم ثذى را ؼل ظبختِ ٍ ًفط ػويك ثکؽٌذ ٍ ػعلات کف لگي را 
هٌمجط کٌٌذ ٍ ايي ػول را آًمذر تکرار کٌٌذ کِ احعبض فَريت از ثيي رٍد ٍ ظپط ثذٍى 

.احعبض فَريت ثِ تَالت ثرًٍذ، ّوچٌيي آهَزغ توريي هثبًِ دادُ هی ؼَد
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 ٍثِ ػٌَاى تؼذيل رفتبر ثصَرت تجسيِ ٍ تحليل ٍ تغيير در ارتجبغ ثيي ػلائن ثيوبر ٍ  :آمًزش مثاو
از آًجب کِ اغلت زًبى ثراي اجتٌبة از . هحيػ ٍي جْت الگَّبي ًبظبزگبر دفغ ادرار تؼريف هی گردد

ًؽت ادرار هصرف هبيؼبت خَد را کبّػ هی دٌّذ ٍ يب دفؼبت ادرار کردى خَد را افسايػ هی دٌّذ،  
تکٌيک ّبي ظبدُ اي . تؼذيل رفتبري ثراي ّر ثيوبر هجتلا ثِ ثی اختيبري ادراري کوک کٌٌذُ اظت

ؼبهل تٌظين ًَع ٍ حجن هبيؼبت هصرفی پط از هرٍر يبدداؼت ّبي ادراري ثيوبر هوکي اظت هَرد 
زًبى ثبيذ راٌّوبيی ؼًَذ تب ثرحعت رًگ ادرار خَد ٍ دفؼبت ادرار کردى دريبفت را . ثحث لرار گيرد

ظبػت هٌبظت  24ادرار کردى در ًَثت  6-7ثؽَر کلی رًگ ادرار ثبيذ زرد رٍؼي ثَدُ ٍ . تٌظين کٌٌذ
.  ادرار کٌذظبػبت ثيذاري ثِ ثيوبر آهَزغ دادُ هی ؼَد تب فَاصل زهبًی هؽخصی در ؼی . هی ثبؼذ

- ثبيذ ًکبت زير را در ٌّگبم , ثراي ايٌکِ ٍرزؼْب ثتَاًٌذ حذاکثر ًتيجِ درهبًی خَد را داؼتِ ثبؼٌذ
:اًجبم توريٌبت ثِ دلت رػبيت ًوبيٌذ 

1 . در اثتذا ثبيذ ثؽَر صحيح ػعلات کف لگي را ؼٌبظبيی کٌيذ:
- ػعلات کف لگي را ثِ درظتی ؼٌبظبيی کٌيذ.

-  يکی از رٍؼْبي ؼٌبظبيی ػعلات، ايي اظت کِ تلاغ کٌيذ کِ جريبى ادراررا ٌّگبهی کِ در تَالت
هؽخص هی ؼَد کِ ؼوب ػعلات کف , ًؽعتِ ايذ، لؽغ کٌيذ اگر تَاًعتيذ چٌيي کبري را اًجبم دّيذ

.لگي را ثِ درظتی ظفت کردُ ايذ
-  در ٌّگبم ًؽعتي رٍي صٌذلی يب جعن ظخت در حبلی کِ ثِ راحتی ًفط هی کؽيذ ظؼی کٌيذ

ػعلات کف لگي خَد را هٌمجط کٌيذ ثِ صَرتی کِ هی خَاّيذ از جريبى ادرار يب گبز جلَگيري 
.کٌيذ

2 . دليمِ اًجبم دّيذ 15-20ثبر، يکجبر صجح ٍ يکجبر ػصر ّر ثبر ثِ هذت  2ٍرزؼْب را ثبيذ ّر رٍز
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  يرزش کردن سبب تقًيت عضلات کف لگه شدٌ ي از رحم ي مثاوٍ ي
اًجبم هٌظن ٍرزغ کف لگي خؽر ثی . حتي ريدٌ َا محافظت مي کىد

اختيبري ادراري ٍ ظبير هؽکلاتی کِ ثب افسايػ ظي اتفبق هی افتذ را کبّػ 
.هی دّذ

ؼيَُ صحيح اًجبم ٍرزغ کصل:
هبّيچِ ّبي همؼذ ٍ هبّيچِ ّبي اؼراف ٍاشى را در حبلت فؽردُ ًگبُ –· 

.داريذ، ثِ ًحَي کِ گَيب هی خَاّيذ از رفتي ثِ تَالت خَدداري کٌيذ
 ·–ايي هبّيچِ ّب را يک ثبر، دٍثبر ٍ ظِ ثبر هٌمجط کٌيذ.
 ·–آًْب را در ّويي حبلت ًگِ داريذ اهب ثِ تٌفط خَد اداهِ دّيذ.
 ·–آًْب را رّب کٌيذ.
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با تشکر
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