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กลิ้งลูกบอลดวยเทา (10 วินาที)

เพ�อบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน

ทาบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกรานดวยทานั่ง (5 เซ็ท)

เพ�อบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน
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นั่งบนเกาอี้ ใชเทาเหยียบลงบนลูกบอลขนาดเล็ก 

แลวหมุนลูกบอลไปมาดวยฝาเทา 

* หมุนลูกบอลไปมา จากซายไปขวา จากหนาไปหลัง 

  และหมุนเปนรูปวงกลม

* แนะนำใหใชลูกบอลแบบนิ่ม 

นั่งบนเกาอี้ และกางขาออกใหความกวางเทากับชวงไหล 

ออกแรงขมิบชองคลอด

* คางไว 3 วินาทีแลวคลายออก

* หลังตั้งตรงและมองไปดานหนา

* ขมิบชองคลอดเหมือนวาคุณกำลังกลั้นปสสาวะ 

* ยกสนเทาขึ้นทั้งสองขางอยาใหติดพื้น
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สามารถนั่งไดโดยมีผูชวยเหลือ

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการกลั้นการขับถาย

จนถึงหองน้ำได

สาเหตุของการมีปสสาวะซึมเปอนเวลาไอ จาม หรือยกของหนัก คือ กลามเนื้ออุงเชิงกรานซึ่งมีหนาที่ใน

การควบคุมการกลั้นปสสาวะและอุจจาระ เกิดการออนแรงหรือสูญเสียการควบคุมการหดตัว 

คุณควรทำการบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกรานเพ�อปองกันปญหาปสสาวะเล็ดหรือรั่วซึมกอนที่จะไปถึงหองน้ำ


