
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماساژ کولون 

به پشت دراز بکشيد و از ابتدای روده بزرگ به صورت 

 ماساژ دهيد.دورانی روده بزرگ را 

ابتدا به سمت بالا و بعد به صورت عرضی و در آخر به سمت  

 پايين انجام دهيد. 

 .دقيقه انجام دهيد 02اين ورزش را به مدت 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی شیراز  
       

 مرکز آموزشی درمانی شهيد دکتر فقيهی    

 

تمرينات آرام سازی عضلات کف لگن 

 برای بيماران مبتلا به يبوست

 عملکردی

 ویژه آموزش به بیمار

 

 تهیه کننده:

 کارشناس پرستاری –فهیمه حاجی حسینی 

 
 

 تایید کننده:

-متخصص جراحی عمومی -دکتر سید وحید حسینی

 فلوشیپ جراحی کولورکتال
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