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 تمارين عضلات الحوض
 ارشادات للنساء

 

 ؟ ما حعسيف قاع الحوض (1
 ؟ ما هي وظيفت عضلاث الحوض (2

 ؟ ماذا اذا كاوج عضلاث الحوض عىدي ضعيفت (3
 ؟ ماهي أسباب ضعف عضلاث الحوض (4
 كيفيت اجساء حمازيه عضلاث الحوض (5

 

 

 ؟ ما حعسيف قاع الحوض

ِٓ الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ ٚ أعضاء ِٓ إٌغ١ظ اٌعبَ ، ٟٚ٘ رغطٟ إٌّطمخ ٠زىْٛ لبع اٌؾٛض ِٓ غجمخ سل١مخ 

 ػظّخ اٌؼغض ِٓ اٌخٍف )أٔظش اٌشعُ اٌّشفك( . ِبث١ٓ ػظُ اٌؼبٔخ ِٓ الأِبَ ٚ

 

 
 

 ؟ ما هي وظيفت عضلاث الحوض
رٌه ٌٍزؾىُ ثؼذَ خشٚط  اٌشذ أٚ اٌذفغ ٚ اٌؼطبط ٚ ٠زُ أمجبض ػعلاد اٌؾٛض ػٕذ اٌغؼبي ٚ -

 . ٛي لااساد٠باٌج
 . ٚ خبصخ ػٕذ اٌٛلٛفرغبػذ ػٍٝ دػُ أػعبء اٌجطٓ اٌذاخ١ٍخ  -

ت للمسالك البوليت الىسائيتمعيت العالميالج  

 الرحم

 المثانة

 عظمة العانة

 الحوضقاع  عضلات

 

 المستقيم
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 . اٌّعشح رغبػذ ػٍٝ ؽّب٠خ أػعبء اٌؾٛض ِٓ اٌّإصشاد اٌخبسع١خ -
 . ، ِضً اٌّضبٔخ اٌج١ٌٛخ فٟ ِىبٔٙب اٌطج١ؼٟ رغبػذ ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ٚظغ أػعبء اٌؾٛض -
 . اٌغبصاد اٌغبئػ ٚ رغبػذ ػٍٝ اٌزؾىُ ثخشٚط اٌجٛي ٚ -
 . (رٍؼت دٚسا فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌغٕغ١خ )اٌغّبع -

 

،  ِزّزؼخ ث١ٍبلخ ػب١ٌخرىْٛ ١ِٙئخ ٚ ، ٠غت أْ  ِٓ أعً أْ رإدٞ ػعلاد اٌؾٛض ػٍّٙب ثغذاسح ٚ

 . ِضٍٙب ِضً أٞ ػعٍخ أخشٜ ثبٌغغُ
 

 ؟ ماذا اذا كاوج عضلاث الحوض عىدي ضعيفت

 : ّشبوً ِضًاْ ظؼف ٘زٖ اٌؼعلاد لذ ٠إدٞ أٚ ٠ض٠ذ ِٓ ؽذح اٌىض١ش ِٓ اٌ

، ٚ٘ٛ ػجبسح ػٓ خشٚط اٌجٛي لاساد٠ب ػٕذ اٌم١بَ ثأٞ ِغٙٛد أٚ رّش٠ٓ  عٍظ اٌجٛي اٌغٙذٞ (1

 . ، أٚ اٌغؼبي أٚ اٌؼطبط س٠بظٟ
 . ٚ٘ٛ رغشة اٌجٛي لااساد٠ب ِصبؽجب ٌٍشغجخ اٌٍّؾخ ٌٍزجٛي ، الاٌؾبؽٟاٌغٍظ اٌجٌٟٛ  (2
 . ٞ ٚ عٍظ اٌجٛي الاعزؼغبٌٟٚ٘ٛ ػجبسح ػٓ خ١ٍػ ِٓ عٍظ اٌجٛي اٌغٙذ، ػ ١خٍعٍظ اٌجٛي اٌ (3
٘زا ٠إدٞ اٌٝ ثشٚص اٌّضبٔخ اٌج١ٌٛخ أٚ عضء ِٓ اٌّغزم١ُ أٚ اٌشؽُ  ٚ ، ٘جٛغ أػعبء اٌؾٛض (4

 . اٌٝ اٌّٙجً أٚ خبسط ؽذٚد اٌّٙجً
 . فمذاْ اٌمذسح ػٍٝ الاؽغبط ثبٌؼ١ٍّخ اٌغٕغجخ أٚ الاؽغبط ثشخبٚح فٟ اٌّٙجً (5

 
 ؟ ماهي أسباب ضعف عضلاث الحوض

، ِضً وً اٌؼعلاد اْ ػعلاد اٌؾٛض رؾزبط اٌٝ اٌزّشثٓ اٌّغزّش ؽزٝ  ذاَلٍخ الاعزخ (1

رؾزبط ٘زٖ اٌؼعلاد اٌٝ رّبس٠ٓ ِغزّشح غ١ٍخ اٌؾ١بح ١ٌٚظ فمػ ثؼذ ٚ .  رؼطٟ إٌز١غخ اٌّشعٛح

 . اٌٛلادح
 . ٘زٖ اٌؼعلاد أصٕبء اٌؾًّ ٚاٌٛلادحرعشس  أٚ  ئصبثخ (2
، لذ ٠ىْٛ عججب فٟ ظؼف ٘زٖ اٌؼعلاد١أط اٌزغ١ش فٟ ِغزٜٛ اٌٙشِٛٔبد فٟ اٌغغُ ثؼذ عٓ اٌ (3

 . ٌىٓ رٌه ١ٌظ ِإوذا ٚ
 . ظؼف اٌؼعلاد ِغ رمذَ اٌؼّش (4
 . رّضق اٌؼعلاد ٔز١غخ اٌضؽش اٌّزىشس فٟ ؽبلاد الاِغبن اٌّضِٓ (5

 
 دوز حمازيه عضلاث الحوض

 .داػّخ أجغبغٙب ٠غؼٍٙب لبع١خ ٚ شذح ػٓ غش٠ك أمجبظٙب ٚ ٚ اسبعزّشثش٠ٓ اٌؼعلاد ٘زٖ رّ

، اٌىض١ش ِٓ إٌغبء ٠غذْ اٌفبئذح ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزّشح ٌٙزٖ اٌؼعلاد فٟ ؽبٌخ عٍظ اٌجٛي اٌغٙذٞ  اْ

 . ٠إعٍٕٙب ٓ اٌغشاؽخ أ٠ِّٚب ٠غؼٍٙٓ ٠زفبد

 
.  . أضٕٟ اٌٝ الأِبَ ٚظؼٟ اٌىٛػ١ٓ ػٍٝ اٌشوجز١ٓ اعٍغٟ ثبسر١بػ ٚ الذاِه ٚسوجه ِزجبػذح (1

 .سعٍه ٚػعٍخ الا١ٌخ رزوشٞ أْ رغزّشٞ ثبٌزٕفظ ٚاسخٟ ِؼذره ٚأ
أ٠عب رّٕؼ١ٓ خشط اٌجٛي ِٓ اٌّضبٔخ اٌج١ٌٛخ.  ِٓ الأِؼبء ٚ س٠ؼرخ١ٍٟ أٔه رش٠ذ٠ٓ رٛلف خشٚط  (2

 . الاسرفبع فٟ اٌّٙجً ٚ فزؾخ اٌششط ٠غت أْ رشؼشٞ ثبٌشذ ٚ
. اعزٍمٟ ثبسرخبء ػٍٝ  ِشالجخ أمجبض اٌؼعلاد لذ ٠ىْٛ ِإصشا ع١ذا ٌٍزأوذ ِٓ عٛدح ػٍّٙب (3

 . ِذخً اٌّٙجً ُٚ٘ ٠شرفؼْٛ اٌٝ اٌذاخً ٍّٟ ِشأح صغ١شح ٌشؤ٠خ فزؾخ اٌششط ٚاٌغش٠ش ٚاعزؼ
ٌُ رشفط١ٓ اٌٝ  اٌخبسط ٚ ٝاٌفٙزا ٠ذي أٔه رذفؼ١ٓ  ، : ارا لاؽظذ أْ فزؾخ اٌّٙجً رضداد ارغبػب ِلاؽظخ

. أ٠عب ارا رُ رغش٠ت ثؼط اٌغبصاد اٚ  ، ٚ٘زا ػىظ ِب٠غت ػ١ٍه فؼٍٗ ٌشذ ػعلاد اٌؾٛض اٌذاخً

 . لا رغؾج١ٓ ٌٍذاخً لطشاد اٌجٛي فٙزا ٠ؼٕٟ أه رذفؼ١ٓ ٌلأعفً ٚ ثؼط
سثّب لارغزط١ؼ١ٓ اٌمجط ػٍٝ اٌؼعلاد ثشذح فٟ اٚي الأِشٌٚىٓ لار١أعٟ. أغٍت إٌغبء عٛف ٠زّىٓ ِٓ 

 لجط اٌؼعلاد ٚثغطٙب ِغ ِشٚس اٌٛلذ ِٚغ اٌّّبسعخ اٌّغزّشح.
 

 ؟ كم مسة علي أن أمازس الخمازيه
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 . اعزؼّبي ِفىشره اٌخبصخ٠ّىٕه .  ذ )ِشثغ اٌجذا٠خ(رؾذ٠ػ١ٍه أٚلا 

ػعلاد  ، أٚ ػ١ٍه شذ ػعلاد اٌؾٛض ثىً ِبرغزط١ؼ١ٓ ِٓ لٛح ِٓ غ١ش أْ رشذٞ ػعلاد الا١ٌخ

. شذٞ اٌؼعلاد ثشذح لذس ِب رغزط١ؼٟ )اٌٝ ؽذ أػٍٝ  ػعلاد اٌجطٓ وّب ٘ٛ ِٛظؼ أػلاٖ اٌفخز أٚ

 . (ػششح صٛاْ

 
 ؟ ذ اٌؼعٍخِب ٟ٘ ألصٝ ِذح رغزط١ؼ١ٓ ش

 صب١ٔخ ------

 
. وشسٞ اٌؼ١ٍّخ )أمجبض، شذ، اسرخبء(  لِٟٛ ثبرخبء اٌؼعلاد ٚاسربؽٟ ٔفظ ِذح أمجبض اٌؼعلاد

 . أمجبظبد( 12اٌٝ  8لذس ِب رغزط١ؼ١ٓ )

 ؟ وُ ِشح رغزط١ؼ١ٓ رىشاس الأمجبض

 . ِشاد 4صب١ٔخ  2ِشح ، ِضلا  ------

 
. ػعلاد اٌؾٛض  ِشاد فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ 6اٌٝ  4. ػ١ٍه رىشاس رٌه  ٘زا عٛف ٠ىْٛ ِشثغ اٌجذا٠خ ٌذ٠ه

   . ِشاد 6صٛأٟ  4. ِضلا  عٛف ٠زغ١ش ِشثغ اٌجذا٠خ ٌذ٠ه عٛف رمٜٛ ٌذ٠ه ٔز١غخ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٚ

. اْ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ عٛف رمٛٞ ػعلاد اٌؾٛض ٌذ٠ه ٚ عٛف  ٘زا عٛف ٠ىْٛ ِشثغ اٌجذا٠خ اٌغذ٠ذ ٌذ٠ه

 . ًّ أوضش ٌّذح أغٛيرغزط١غ اٌؼعلاد ثبٌؼ

 
ٚعٛف رغبػذن  ، ٘زٖ رغّٝ اٌزّبس٠ٓ اٌغش٠ؼخ،  ٌىٓ ثشذح أوضش صُ اعزشخٟ الأْ لِٟٛ ثؼًّ اٌزّبس٠ٓ ٚ

 . ؽًّ الأش١بء اٌضم١ٍخ ٌٍزفبػً عش٠ؼب ػٕذ اٌعؾه أٚ اٌغؼبي أٚ اعشاء اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بظ١خ اٚ

 
 ؟ كم اوقباضا عضليا حسخطيعيه فعله

. اٌزّبس٠ٓ لذ  ، صلاس ِشاد ١ِٛ٠ب ٌّذح عزخ اشٙش أمجبظب 12-8ٔمجبظبد اٌٝ اْ اٌٙذف ٘ٛ ص٠بدح الا

 ! ٌىٓ رزوش ِّبسعزٙب ٘ٛ الأصؼت رىْٛ عٍٙخ ٚ

 
 : الأفىبس ٌّغبػذره ػٍٝ رزوش اٌزّبس٠ٕٓ٘ب ثؼط 

 . ظؼٟ اٌغبػخ فٟ اٌّؼصُ الأخش (1
،  ، ػٍٝ اٌزٍفْٛ ٖ، دٚسح ا١ٌّب ظؼٟ ٍِصمبد ٌزٕج١ٙه فٟ أِبوٓ ِخزٍفخ فٟ اٌج١ذ ِضً اٌّطجخ (2

 . ػٍٝ اٌضلاعخ
 . ِبسعٟ اٌزّبس٠ٓ ثؼذ الأزٙبء ِٓ اٌزجٛي (3
 . أٔذ فٟ اٞ ٚظؼ١خ ِبسعٟ اٌزّبس٠ٓ ٚ (4

 
 ؟ ِزٝ ٠ّىٓ اْ أسٜ إٌز١غخ

أشٙش ؽزٝ  6. ٚفٟ ثؼط الأؽ١بْ ٠أخز الأِش  اعبث١غ 6 ٝاٌ 3سثّب رجذئ١ٓ ثبلاؽغبط ثبٌزؾغٓ ثؼذ 

 !! قدي الأمل سسيعالا حف.  رشؼش٠ٓ ثبٌٕز١غخ الا٠غبث١خ

 
.ػ١ٍه ِّبسعخ  أٗ ِٓ اٌعشٚسٞ اٌّؾبفظخ ػٍٝ لٛح اٌؼعلاد ثؼذ الأزٙبء ِٓ دٚسح اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بظ١خ

أمجبظبد  12اٌٝ  8جبض اٌؼعلاد ف١ٙب ِٓ مرّبس٠ٓ فٟ وً ِشح ٠زُ أ 3،  اٌزّبس٠ٓ ِشربْ فٟ الاعجٛع

. ٠ّىٕه عإاي غج١جه أٚ اٌّّشظخ أٚ  ره ا١ِٛ١ٌخ. ؽبٌٟٚ ادخبي ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ فٟ ؽ١ب ِشاد فٟ ا١ٌَٛ 3، 

 . ٌٍزأوذ ِٓ اعشاء اٌزّبس٠ٓ ثشىً صؾ١ؼ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ أخصبئ١خ
 ؟ ماذا اذا كىج لاأسخطيع قبض عضلاث الحوض لدي

 . ارا وٕذ لارغزط١ؼ١ٓ لجط ػعلاد اٌؾٛض ٌذ٠ه فشثّب ٠مزشػ ػ١ٍه اٌطج١ت اعشاء ػلاعبد اظبف١خ
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 الاسرغبع اٌؾ١ٛٞ

ِٓ صُ شذ٘ب ٚ اسخبئٙب  فٟ اٌزؼشف ػٍٝ ِىبْ ػعلاد اٌؾٛض اٌصؾ١ؼ ٚذف ٘زا اٌٝ ِغبػذح إٌغبء ٠ٙ

ِضلا اؽغبط اٌؼعٍخ ثبصجؼٙٓ  . ، ٚ رٌه ػٓ غش٠ك اشبساد ِٓ أعغبِٙٓ ثذْٚ اششان ػعلاد أخشٜ

رٛصً  اٌّغزم١ُ ٚ أٚ اعزؼّبي الطبة وٙشثبئ١خ رٛظغ ػٍٝ اٌفخز أٚ اٌجطٓ أٚ داخً اٌّٙجً أٚ

   . ِذرٗ ػٍٝ شبشخ اٌىِٛج١ٛرش . ٠ّىٓ أْ رشب٘ذ اٌّش٠عخ لٛح الأمجبض ٚ ٌىِٛج١ٛرشثب

 
 اٌؼلاط ثبٌزؾف١ض اٌىٙشثبئٟ

ثغجت  ٚ اٌزٞ لذ ٠ىْٛرٌه لاصبثخ اٌؼصت اٌّغزٞ  أؽ١بٔب لارغزط١غ ػعلاد اٌؾٛض الأمجبض ٚ

ٌؼعلاد  اصطٕبػٟٝ أمجبض . اْ اٌزؾف١ض اٌىٙشثبئٟ عٛف ٠إدٞ اٌ اٌٛلادح أٚ ثؼذ اٌؼ١ٍّبد اٌغشاؽ١خ

. ٘زٖ اٌطش٠مخ غ١ش ِلائّخ ٌٍٕغبء اٌز٠ٓ ٠غزطؼٓ لجط ػعلارٙٓ  ثزٌه ٠غبػذ ػٍٝ رم٠ٛزٙب اٌؾٛض ٚ

 . رٍمبئ١ب ؽزٝ ٌٚٛ وبٔذ أمجبظبد ظؼ١فخ

 
 وقاط هامت للخركس

 . ػعلاد اٌؾٛض اٌعؼ١فخ غبٌجب ِب رغججت ِشبوً فٟ رؾىُ اٌّضبٔخ اٌج١ٌٛخ (1
 . ٞ اٌٝ رم٠ٛخ اٌؼعلاد ٚرؾغٓ ِٓ وفبءح رؾىُ اٌّضبٔخ اٌج١ٌٛخاٌزّبس٠ٓ ا١ِٛ١ٌخ رإد (2
 . اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ارا ِبوٕذ رشذ٠ٓ اٌؼعلاد اٌصؾ١ؾخ أصٕبء اٌزّبس٠ٓ أخصبئ١خاعبٌٟ  (3
. ٘زا ِٓ  ؽًّ الأش١بءأٚ دائّب ؽبٌٟٚ شذ ػعلاد اٌؾٛض لجً اٌؼطبط أٚ اٌغؼً اٚ اٌمفض  (4

 . ؽزٝ ثشٚص أػعبء اٌؾٛض اٌٝ اٌخبسط صاد أٚاٌغب اٌّّىٓ أْ ٠ّٕغ رغشة اٌجٛي ٚاٌغبئػ ٚ
 . ؽبٌٟٚ دائّب أْ رؾبفظٟ ػٍٝ اٌٛصْ اٌّضبٌٟ اٌصؾٟ (5

 
   

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ئخلاء ٌٍّغإ١ٌٚخ :

. ٚ لا ٠ؼزضَ اعزخذاِٙب  اٌّؼٍِٛبد اٌٛاسدح فٟ ٘زا اٌىز١ت رٙذف ئٌٝ الاعزخذاَ فٟ الأغشاض اٌزؼ١ّ١ٍخ فمػ

، ؽ١ش ٠ٕجغٟ أْ ٠زُ ػٓ غش٠ك غج١ت ِإً٘ أٚ ِخزص ثبٌشػب٠خ  خ ِؾذدحٌزشخ١ص أٚ ػلاط أٞ ؽبٌخ غج١

 .اٌصؾ١خ

 
 

 اٌجذس أؽّذ. د ، ، سف١ف اٌغش٠فبٟٔ ١ِغْٛ الأدُ٘. د : اٌزشعّخ
3122 

 


