
كیجلبتمریناتالعلاج

مثلصلة،ذاتمرضیةحالاتأيلدیكِكانتإذاوماالأمامي،التدليشدةومدىلا،أمأعراضلدیكِكانتإذاماعلىالعلاجیعتمد
الحوضأعضاءتدليمنواحدنوعمنأكثرأوالبولسلس .

معالنتائجوترقّببالانتظارطبیبكیوصيقدوإنماعلاج.إلىعادةالظاھرة،غیرأوالخفیفةالأعراضذاتالطفیفة،الحالاتتحتاجلا
التدليحالةلمتابعةوالآخرالحینبینزیارات .

الأماميالتدليأعراضعلیكظھرتإنلكالمتاحةالأوّليالعلاجخیاراتتشمل :

تتمكنحتىالحوضي،القاععضلاتتقویةفيكیغل،تمارینغالبًاعلیھایُطلقالتيالتمارین،ھذهتساعدالحوضي.القاععضلةتمارین
كیفیةحولتعلیماتالطبیعيالعلاجاختصاصيأوطبیبكلكیقدمأنیمكنأفضل.بشكلالأخرىالحوضوأعضاءالمثانةدعممن

لاأمصحیحةبطریقةتؤدینھاكنتإذاماتحدیدفيویساعدكالتمارین،ھذهممارسة .

ویدعمھاالتمارینھذهالطبیعيالعلاجاختصاصيیعلمكعندماالأعراضتخفیففينجاحًاالأكثرالطریقةكیغلتمارینتكونربما
بالقوةالسلیمةالعضلاتشدمنالتأكدفيتساعدمراقبةأجھزةاستخدامعلىالبیولوجيالارتجاعینطويالبیولوجي.الارتجاعبطریقة

التدليحجمتقلصّلالكنھاالأعراض،حدةتخفیففيالتمارینھذهتساعدكقدالمثالیة.وللمدةالمطلوبة .

كیجلتمارین
Kegel Exercises

كیجلتمارینھيما
والمثانة،الرحم،عضلاتتقویةفيتساعدحیثالحوض،قاععضلاتلتقویةتمارینوھيالحوض،قاعتمارینأیضاًوتسمى

الامعاءبحالاتالتحكمأوالبولبسلستتعلقمشاكللدیھمالذینوالنساءالرجالوتفیدوالأمعاء،

مشاھدةأوالقیادة،أوالمكتب،إلىالجلوسأوالطعام،تناولأثناءالاستلقاء.أوالجلوسأثناءوقت،أيفيكیجلبتمارینالقیامیمكن
.التلفاز

كیجلتمارینطریقة
العصعصیةالعانیةللعضلةكیجلتمارین
العصعصیةالعانیةالعضلةلتقلیصكیجلتمارین
العصعصیةالعانیةالعضلةلتقلیصالمطولةكیجلتمارین

كیجلتمارینبممارسةتتعلقمھمةوتحذیراتنصائح

المحرجةالحوادثتجنبعلىوتساعدوالمستقیم،الغلیظة،والأمعاءالدقیقة،والأمعاءوالمثانة،الرحم،تدعمالحوضقاععضلاتإن
التبرزعملیةعلىالسیطرة(عدمالبرازتسربحتىأوالغازات،تمریرأوالبول،سلسمثل

المثانةأوالأمعاءفيالتحكمعلىالقدرةعدممثلمشاكلإلىالحوضقاععضلاتضعفیؤديأنیمكن .

العضلاتوإرخاءضممنالتمرینویتكونالحوض.لقاعدةالعصعصیةالعانیةالعضلةلتقویةمصممةتمارینوھيكیجلتمارینتساعد
كیجلعضلاتأحیاناًوتسمىالحوضقاعتشكلالتي .



كیجلتمارینطریقة
للمبتدئینكیجلتمارینممارسةطریقةیليفیما :

تقویتھایلزمالتيالعضلاتتحدیدأولاً .
الحوضقاععضلاتلتحدید
النساءلدى
(تستخدمالتبولعملیةأثناءالتبولعنالتوقفیمكنأوالإصبع،حولالمھبلعضلاتوتقلیصالمھبلداخلنظیفإصبعوضعیمكن
فيالغاز.خروجمنتقيالتيالعضلاتشدأوالتمرین)،إتقانبعداستخدامھابعدموینصحفقط،المعنیةالعضلاتلتحدیدالطریقةھذه

النسائیةطبیبباستشارةینصحالحوض،قاععضلاتتحدیدمنالتمكنعدمحالة .
للرجالبالنسبة
أوالأرداف،أوالبطن،عضلاتتقلیصدونعلیھالضغطومحاولةالمستقیمفيإصبعإدخالخلالمنالمعنیةالعضلاتتحدیدیمكن

المعنیةالعضلاتلتحدیدالطریقةھذهتستخدمللنساء،بالنسبةالحالھي(كماالتبولعملیةأثناءالتبولعنالتوقفیمكنأوالفخذین،
الغازخروجمنتقيالتيالعضلاتشدأوالتمرین)،إتقانبعداستخدامھابعدموینصحفقط، .
الاستلقاءحالةفيبممارستھاالبدءینصحأنھإلاوقتأيفيالتمارینعملیمكن .

ثوانثلاثلمدةالاسترخاءثم)8لـالعد(أوثوانثلاثلمدةتقویتھاالمرادالعضلات(شد)ضمیتمأنیجبالنتائجأفضلعلىوللحصول
.أیضاً
المشيأوالوقوف،أوالجلوس،أثناءالتمارینممارسةتجربةویمكنمتتالیةمراتعدةالعملیةتكراریتم .

النتائجأفضلعلىللحصولبھالقیامأثناءالتمرینتأدیةفيالتركیزعلىالحفاظیجب .
التمرینممارسةخلالبحریةوالتنفسالأردافأوالفخذین،أوالبطن،عضلاتشدأوثنيتجنبیجب .

اللیلوفيالظھیرة،وعندالصباح،(فيالیومفيمرات10التمرینبتكرارینصح ).
بعدوىالتسببالىیؤديأنیمكنذلكأنالأطباءبعضیعتقدحیثالتبول،عملیةإنھاءأولبدءكیجلتمارینممارسةبتجنبینصح

المثانةفيجرثومیة .
بالتبولالتحكمعضلات(إضعافعكسیةنتیجةإحداثلعدمالتبولأثناءممارستھابتجنبینصحكیجل،تمارینممارسةإتقانبعد ).

النساءلدىكیجلتمارینبممارسةالمبالغةبعدمینصح .
أشھرعدةالبولبسلسبالتحكمالمرجوةالفائدةوتحقیقكیجلتمارینممارسةإتقانیحتاجأنیمكن

.العانیةالعصعصیةالعضلھ

بالشرجالعضلةھذهوتحیطالشرجمنطقھفيالعصعصیةالعانیةالعضلةتوجد
منتصففيالتبولعنإرادیاًالتوقفخلالمنالعصعصیةالعانیةالعضلةلتقویةكیجلتمارینممارسةبتعلمالمریضیبدأأنیمكن
المعنیةالعضلةھيالمفاجئبتوقفھایشعرالتيالعضلةتكونحیثالتبول،عملیة .

یومیةبصورةلممارستھالتالیةالتمارینمنأيالمرءیختارأنویمكنالعضلةھذهلتقویةممارستھایمكنالتمارینمنأنواععدةیوجد :

العصعصيالعانیةالعضلةلتقلیصكیجلتمارین

الاولالتمرین
الیومفيمرة40التمرینبممارسةالبدءأنیمكنمتكررة.بصورةالعصعصیةالعانیةالعضلةوإرخاء(شد)تقلیصالتمرینھذایتضمن

ومنالیوم.فيمرة400-250إلىالوصولیمكنحیثالشخصتحملقوةحسبیومبعدیومالتمرینممارسةمراتعددزیادةتتمثم
دونمعینموعدانتظارأثناءحتىأوالمكتبأوالبیتفيمكان،أيفيكیغلتمارینمنالتمرینھذاممارسةیمكنأنھبالذكرالجدیر

بذلكبالشخصالمحیطونیشعرأن .

الثانيالتمرین



العانیةالعضلةوارتخاءتقلیصبعملیةالبدءیلیھاالعضلةمنطقةوإحماءبتدفئةالبدءھوالوحیدوالفرقالسابقالتمرینالتمرینھذایشبھ
مرةالكرةإعادةتتمثمدقیقةلمدةراحةأخذثمثانیة25لمدةالتقلصفيالاستمراریجبالعاشرة،المرةإلىالوصولعندالعصعیة.
الیومفيمراتخمسةالتمرینھذاممارسةویفضلأخرى. .

العصعصیةالعانیةالعضلةلتقلیصالمطولةكیجلتمارین
أخرىمرةالعضلةتقلیصثمإرخاءثمثانیة35إلىالعصعصیةالعانیةالعضلةتقلیصمدةزیادةتتمكیجل،ریاضةمنالتمرینھذافي

وھكذاثانیة35لمدة .

العصعصیةالعانیةالعضلةطاقةاستنفاذكیجلتمارین

منالعصعصیةالعانیةللعضلةقويتقلیصبعملیةالبدءثمالعضلة،منطقةتدفئةثممریحة،وضعیةباتخاذبالجلوسالتمرینیبدأ
بطیئةوبصورةمرة30-50 .

یتممرةآخرإلىالوصولوعندماأیضاً،مرة50-30منسریعةبصورةالعصعصیةالعانیةللعضلةوإرخاءتقلیصالعملیةھذهیتبع
تقلیصا40ًالعصعصیةالعانیةالعضلةبتقلیصالتمرینإنھاءیتمثمدقائق3لمدةاستراحةأخذثمممكنةفترةلأطولالعضلةتقلیص
.قویاً
أصعبمنیعدالتمرینھذاأنبالذكرالجدیرومنالعصعصیة.العانیةالعضلةمنطقةفيبحرقةوالشعوربالإنھاكالإحساسیجب

الأكثرلكنھوكیجلتمارین

فوائدھا

لأداءمفصلدلیلیليفیمافیھا.التحكمعلىتساعدأوالحوضيالقاعمشكلاتمنوغیرهالبولسلسمنكیجلتمارینتقيأنیمكن
صحیحةبطریقةكیجلتمارین .

ممارسةتقریبًاوقتأيفيیمكنكِوالمستقیم.الدقیقةوالأمعاءوالمثانةالرحمتدعمالتيالحوضقاععضلاتلشدكیجلتمارینتُستخدم
الحوضقاععضلاتبتمارینأیضًاالمعروفةكیجل،تمارین .

الحوضقاععضلاتوإرخاءشدأجلمنبخطوةخطوةالتعلیماتاتبعيثمبھاالقیامیمكنكالتيكیجلتمارینبمعرفةابدئي

مھمةكیجلتمارینتعتبرلماذا

أوالإمساكمنالمفرطوالإجھادوالشیخوخةوالجراحةوالولادةالحملومنھاحوضك،قاععضلاتإضعافالعواملمنللعدیدیمكن
الوزنوزیادةالمزمن،السعال .

التالیةالحالاتفيكیجلتمارینممارسةتفیدكأنیمكن :

ب الإجھاديالبول(سلسالسعالأوالضحكأوالعطاسأثناءالبولمنقطراتتسرُّ )
البول(سلسمباشرةبعدھاالبولمنكبیرةكمیةوفقدانللتبولومفاجئةوملحةقویةبحاجةالشعور )
البراز(سلسالبرازتسریب

)
أعراضكلتقلیلالولادةبعدأوالحملأثناءكیجلتمارینممارسةیمكن .



كیجلتمارینتفیدلاأیضًا،الضحك.أوالسعالأوالعطسأثناءللبولشدیدتسربلدیھناللاتيللنساءبالنسبةكیجلتمارینفائدةتقل
الفیضيالبول(سلسالمثانةامتلاءعندالبولمنصغیرةلكمیاتمتوقعغیرتسربلدیھنیحدثاللاتيالنساء ).

الحوضیةالریاضیةالتمارینتمارسكیف

الصحیحةالعضلاتیجادإ
.

ممارسةیمكنكالحوضي،القاععضلاتتحدیدبمجردجریانھ.أثناءالتبولعنتوقفالحوضي،القاععضلاتموضعلاكتشاف
البدایةفيمستلقیًاممارستھاالأسھلأنتجدقدذلكومعوضع،أيّفيالتمارین

.
الخاصأسلوبكأتقن

.
استمرصغیرة.رخامكرةترفعكنتلوكماالحوضيالقاععضلاتوتشدرخامیةكرةعلىجالسأنكتخیلكیجل،تمارینلممارسة

عدّاتثلاثلمدةاسترخثممرة،كلفيثوانٍثلاثلمدةالحركةھذهفي
.

تركیزكعلىحافظ
.

تجنبالأرداف.أوالفخذینأوالبطنعضلاتشدمناحذرفقط.الحوضيالقاععضلاتشدعلىركّزالنتائج،أفضلعلىللحصول
التمارینأثناءبحُریةتنفسبلنفَسك.حبسكذلك

.
الیومفي)مجامیعمرات(3التمرینكرر

. تكرارًا15إلى10منمنھاكلفيیومیًاالأقلعلىمجموعاتبثلاثالقیاماستھدف
.
البولتدفقوإیقافلبدءعادةًكیجلتمارینممارسةمنتجعللا

. البولیةالمسالكبعدوىالإصابةخطریزیدماوھوالتفریغ،اكتمالعدمإلىالمثانةتفریغأثناءكیجلبتمارینالقیامیؤديأنیمكن .

كیجلتمارینممارسةیمكنكمتى

علىتجلسینأكنتسواءوقت،أيّفيبھدوءكیجلتمارینممارسةیمكنكالیومي.نظامكمنجزءًاكیجلتمارینممارسةاجعلي
علىتسترخینأومكتبك

كیجلتمارینبممارسةتتعلقمھمةنصائح

مھمةأمورلبضعةالانتباهیجبسواء،حدعلىوالنساءللرجالكیجلتمارینفوائدمنبالرغم :
.

تأثیرهزوالعدملضمانالحیاةمدىبالتمرینالالتزامیجبلذلكقبل،منعلیھكانتكماالعضلةتعودالتمرینإجراءعنالتوقفعند
یحققھاالتيوالفائدة

.
ممارستھبدءمنذأشھربضعةالتمریننتائجظھوریستغرققد .

كیجلتمارینبممارسةتتعلقتحذیرات :



صحیحبشكلالتمرینتأدیةعدمعلىدلیلفذلككیجل،تمارینممارسةبعدالظھرأوالبطنفيبألمالشعورحالفي
.

القیامعلىالعضلاتقدرة(عدمعكسیةنتیجةعلىوالحصولكیجلتمارینأضرارلتجنبكیجل،تمارینممارسةفيالمبالغةعدمیجب
الأساسیةبوظائفھا


