
تمرینات آرام سازی عضلات کف لگن  برای 

 بیماران مبتلا به یبوست عملکردی  

در وضعیت چهار دست و پا قرار بگیرید به 

آرامی نفس  بکشید و همزمان شکم را کاملا بالا 

بدهید، نفس را به  آرامی در مدت زمان دو برابر 

نفس کشیدن بیرون بدهید و  شکم را به حالت 

   .اولیه بر گردانید

 

 

ر حالت ایستاده قرار بگیرید، دستها را به د

دستگیره در  گرفته و سپس به آرامی به حالت 

چمباتمه کامل بروید.  چند ثانیه در این وضعیت 

 .قرار بگیرید و خود را کاملا شل  نمایید

 
 

وضیت طاقباز صاف دراز بکشید سپس مفاصل 

زانو و ران  را کاملا خم کنید و به سمت خارج 

بچرخانید، باندی را زیر  کف پا بیاندازید و با 

فشار دادن به آن پا را صاف کنید و به  سمت 

 ۵۳داخل بچرخانید این کار را به طور ریتمیک 

 .بار  تکرار کنید

 

 
 

تنه را ابتدا به سمت  ،بنشینیدروی چهارپایه 

ثانیه در این  وضعیت  ۵۳راست بچرخانید 

بمانید و سپس به حالت اول بر گردید. حرکت 

را در  جهت چرخش به چپ هم انجام دهید این 

 تمرین حرکات روده  شما را تسهیل می کند.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                   ، حیناز توالت فرنگی استفاده می کنید اگر

دفع ستون فقرات  کمری را صاف کنید. این 

وضعیت با افزایش فشار داخل شکمی  به دفع 

  کمک می کند. 

 ماشاژ کولون

      دراز بکشید و از ابتدای روده بزرگ  به پشت

 به صورت دورانی روده بزرگ را ماساژ دهید.

ابتدا به سمت بالا و بعد به صورت عرضی و در 

 خر به سمت پایین انجام دهید.آ

   ام دهید.جدقیقه ان 0۳این ورزش را به مدت 
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