
 

 

 

 

 دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی

 آموزش حرکات کیگل

 

 :عضلات کف لگن فیوظا

 یگاه اندامها هیو تک بانیه عنوان پشتب 

مهبل،  لگن )مثانه، راست روده، رحم،

و پروستات(. عضلات کف لگن  شابراهیپ

 .اندامها را احاطه کرده اند نیا

 ادرار انیکنترل جر. 

 نی( ایهنگام ارگاسم )اوج لذت جنس 

عضلات کف لگن هستند که بطور 

 .شوندیمنقبض م کیتمیر

 مانیکمک به روند زا. 

  ادرار و مدفوع به  اریاختحفظ و کنترل

و  یادرار یاز اسفنکترها یعنوان بخش

 یمقعد

 

 

 

 

 :بودن عضلات کف لگن فیضع میعلا

 ادرار به هنگام سرفه، عطسه،  یاریاخت یب

 رییتغ ن،یسنگ اءیخنده، بلند کردن اش

 دیشد یها تیبدن و فعال تیوضع یناگهان

 .یجسم

 ایمثانه و  هیتخل یبرا یمبرم و اضطرار ازین 

 .مدفوع

 ایگاز روده هنگام خم شدن و  فیضع کنترل 

 .نیبلند کردن اجسام سنگ

 ماندن تامپون در مهبل یدر باق یدشوار. 

 (یپرولاپس )افتادگ(prolapse)   ،مثانه

 .و مهبل شابراهیراست روده، رحم، پ

 کاهش حس مهبل. 

 مراقبت نیصدا از مهبل ح جادیا. 

 انزال زودرس. 

 فیارگاسم ضع. 

 :عضلات کف لگن تیتقو منافع

 تر و لذت بخش تر در هر دو  یارگاسم قو

 .جنس

 شیو افزا یتناسل یخون نواح انیبهبود جر 

 .در هر دو جنس یلذت جنس

 ادرار یاریاخت یدرمان ب. 

 و کمک به درمان  پرولاپس مهبل یریجلوگ. 

 خون به مقعد و مهبل انیبهبود جر. 

 راه درمان انزال زودرس  نیتر یاز اصل یکی

 .در مردان

 کمک به درمان اختلال نعوظ در مردان. 

 یاز پرولاپس رحم یریجلوگ. 

 :(kegel)گلیک   ناتیتمر

 ترل و کن تیتقو یکه برا  ناتیتمر یسر کی

 .اند دهیعضلات کف لگن ابداع گرد یاراد

 عضلات کف لگن  ییشناسا 

 و عضلات ران، باسن و شکم خود را  دینیشب

 .دیشل کن

  دیحلقه دور مقعد خود را سفت و منقبض کن 

گاز روده  ایمدفوع و  دیکه انگار دار یبطور

. سپس آن را شل دیکن یخود را کنترل م

 ی. سعدیبار تکرار کن نیکار را چند نی. ادیکن

 .دیعضلات باسن را منقبض نساز دیکن

 دیباشیکه در حال ادرار کردن م ینگامه 

و  دیریادرار را بگ انیجر یبطور کامل جلو

تا  دیادرار را مجددا برقرار ساز انیسپس جر

که  ی. عضلاتدیکن ییرا شناسا ریعضلات درگ

ادرار از آنها استفاده  انیقطع جر یشما برا

 .باشندیم pc همان عضلات دیکنیم

 



 

 

 
 عیانقباضات سر: 

 بار عضلات کف لگن را  ۰۱تا  ۵ون اکن

و کوتاه منقبض  یقو ع،یبطور سر

 .دیساز

 ۰۱ نیاستراحت کرده و مجددا ا هیثان 

 .دیانقباضات را تکرار کن

 ( را عیروال را )انقباضات کند و سر نیا

 .دیکن نیمرتبه در روز تمر ۵تا  ۴

را  رینکات ز ناتیانجام تمر نیح

 :دیکن تیرعا

 دینفس خود را حبس نکن. 

  عوض انقباض و بالا آوردن، عضلات را

ر د یی)گو دیفشار نده نییبسمت پا

 (دیباشیحال دفع ادرار و مدفوع م

  عضلات باسن، ران و شکم را سفت و

 .دیمنقبض نکن

  دینفشار گریکدیپاها را به. 

را هنگام ادرار  گلیکِ ناتی: تمرنکته

چراکه دچار  دیکردن انجام نده

 .شد دیخواه یادرار یمجار یعفونتها

 

عضلات کف لگن مثانه  ییپس از شناسا :نکته

تا دچار  دیکن هیخود را کاملا از ادرار تخل

 نیا نی. همچندینگرد یادرار یمجار یعفونتها

در هفته انجام  کباریاز  شیرا ب ییروش شناسا

 .دینده

 

 گلیکِ ناتیانجام تمر نحوه

 انقباضات کند: 

 منقبض  را  شابراهیعضلات مقعد و پ

 نی. ادیکرده و بسمت داخل و بالا آور

حفظ کرده  هیثان ۵انقباضات را به مدت 

. پس از دیو سپس عضلات را شل کن

 ۵انقباضات را تا  دیموفق شد نکهیا

 ۰۱مدت را به  نیا دیحفظ کن هیثان

 .دیده شیافزا هیثان

 انقباضات و شل کردن ها تکرار  نیا

اض هر انقب نیب یستی. در ضمن بادیکن

به عضلات کف لگن استراحت  هیثان ۰۱

 .دیده

  دیرا تکرار کن کلیس نیمرتبه ا ۰۱تا. 

 

 گلیکِ ناتیتمر یایمزا: 

 ساده و آسان است. 

 است نهیبدون هز. 

 ندارد یخاص لهیبه وس یازیموثر بوده و ن. 

 ا آن ر توانیو م شوندیمتوجه آن نم گرانید

 ستادهیدر هر مکان و در حالات نشسته، ا

 .کرد نیو درازکش تمر

 

 لگیکِ ناتیتمر یبخش اثر: 

را بطور  ناتیهفته تمر ۰۵ دیحداقل با 

 جادیا راتییمستمر انجام داد تا بتوان تغ

 .شده را مشاهده کرد

 تیپس از تقو دیخاطر داشته باشه ب 

را  ناتیتمر یستیعضلات کف لگن نبا

 یستیرا با ناتیتمر نیبلکه ا دیقطع کن

 .دیبطور منظم تا مادام العمرانجام ده
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Code: R.H.P 52 (No) 

 نگین افتخاریگرد آورنده: 

 

 


