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طبیعی  از راستای پرینه، افتادگی سندرم ؛ فیبرهای عضله پوبوکوکسیژئوس در6 تصویر

 اند.شدهخود خارج 

 

شود در می لگن باعث کف خاصیت ترامپولینی( عضلاتاین خاصیت فیزیولوژیک )

هماهنگی  یابند،می سرفه که فشار داخل شکم افزایش و عطسه قبیل هایی ازهنگام فعالیت

 شکم وجود داشته باشد. بین فعالیت عضلات کف لگن و

 فعال غیر سریع بازدمو یک  دم عطسه شامل دو مرحله، یک بطور طبیعی سرفه و

. در مرحله شودمی آید وشکم به جلو کشیدهمی باشد. در مرحله دم دیافراگم سریع پایینمی

 همزمان عضلات شوند وبازدم که همان سرفه است، شکم تو و دیافراگم بالا کشیده می
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شوند. انقباض قوی وبه موقع عضلات کف لگن مانع بی اختیاری می کف لگن قویا منقبض

 (. 7شود )تصویرمی نشت ادرار و

فی عضلات شکمی ضعی که دیافراگم و در حالیکه در افراد مبتلا به بی اختیاری ادراری

 با این تفاوت که دیوار ،دم مشابه افراد سالم است مرحله سرفه، و عطسه هنگام هم دارند در

رحله م شود و در عوض قفسه سینه حرکت بیشتری دارد. درمی شکم کمتر به جلو کشیده

 سمت هب لگن کف عضلات اما شودمی کشیده بالا دیافراگم و برجسته جلو به شکم بازدم

لگن  فک شوند. در واقع ضعف، عدم انقباض ویا تاخیر در انقباض عضلاتمی داده هل پایین

 Sapsford)،(2001,Hodges. اختیاری ونشت ادرار رخ دهدشود بیمی موجب

 (.0رتصوی)

 

 بازدم مرحله B) دم مرحلهA)  سرفه؛ مراحل:  7تصویر
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 لگن کف  عضلات از آگاهی افزایش فوم برای با تمرین ؛12 تصویر

. است ورزشی توپ با تمرین لگن کف برای عملکردی تمریناتهای نمونه از یکی

 تعضلا قدرت برای بهبود لگن کف عضلات قدرت افزایش بر علاوه توپ روی تمرینات

باشند. از طرف دیگر انجام تمرین روی یک توپ سبب حمایت می مفید نیز لگن اطراف

ردد گمی شود وفرد از چگونگی عملکرد عضلات کف لگن خود آگاهمی عضلات کف لگن

ن و زد پل حالت در تعادل، تمرین نیزتخته همچنین از تمرینات روی توپ و(.13و14تصویر)

افزایش ثبات ناحیه  توان برای ایجاد اغتشاش ومی 1پا و چهاردست وضعیت در تمرین

  .(13و15و16و17و10لمبوپلویک نیز استفاده نمود)تصویر 

                                                           
1 -Quadruped 
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 ورزشیتمرینات روی توپ  ؛13تصویر

 

 
 


