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Kegel exercise  تم ارين كيجل أو 

هي عبارة عن تمارين خاصة  بعضلات قاع الحوض ، وتمت تسميتها بكيجل نسبة 

 إلى الطبيب الذي قام بتعريف التمرين ونشره، وهو الطبيب "أرنولد كيجل " . 
 

 ما هي عضلات قاع الحوض ؟ 

هي من العضلات العميقة ومكون أساسي من من عضلات مركز الجسم ، تصل بين  

عظمة العانة من الأمام إلى عظمة العصعص من الخلف ، بال ضافة إلى الارتباط  

بعظام الحوض ، كما أنها تمر بالفتحات الثلاث الرئيسية ) فتحة التبول ، فتحة  

 المهبل ، فتحة الشرج ( . 
 

 ما هي  وظائفها ؟

 لها دور رئيسي دعم أعضاء قاع الحوض ) المثانة والرحم والمستقيم (   -

 لها دور رئيسي في التحكم في عملية التبول والخراج   -

 لها دور رئيسي في العملية الجنسية ) الجماع ( -

 السلس البولي والهبوط المهبلي  لحالاتلها دور رئيسي في الوقاية والعلاج  -

  

 تمارين

 كيجل
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 طريقة عمل التمرين بشكل صحيح : 

  ) الاستلقاء على الظهر (ابدئي من الوضعية الأسهل لعمل التمرين  -

 ثم تدرجي لوضعية الاستلقاء على الجانبين وهكذا .. 

 خلال التمرين .عدم كتم النفس احرصي على  -

 وليس الشد فقط . بعد كل تكرار ، الاسترخاءاحرصي على  -

(  خلال اليوم   تكرار 50إلى  30)  التمرين له عدد تكرارات محدد -

 ولا ينصح بالقيام به طوال اليوم . 

 

 

  

 تمارين

 كيجل

 قبض ورفع مع الزفير

 ) عضلات البطن السفلية تنقبض للداخل (

شهيقمع الارتخاء   

(سترخي للخارج) عضلات البطن السفلية ت  
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 تمارين

 كيجل

:أهمية آلية التنفس الصحيح مع تمارين كيجل   
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 كيجل .. خطوة بخطوة

القبض والبسط السريع -1  

 تمارين

 كيجل

الزفير ، ونقوم بإرخاء العضلات بعد انتهاء أثناء  القبض والرفع والعد يكونملاحظة هامة : 

.) وتجنب كتم النفس (  الزفير مباشرة  

بطيءالقبض والبسط ال -2  
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 تمارين
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 تمارين

 كيجل
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 تمارين

 كيجل

 هل استفدتِ من الموضوع ؟

 تابعينا اشتركي الآن ��قومي بنشر الرابط ولنكن شركاء في نشر الوعي 
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