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الحوض قاع عضلات تقویة تمارین  

 الأھداف

الحوض قاع عضلات تدریب برنامج تطویر الدراسة ھذه أھداف كانت  (PFMT) نیبال في الحوامل النساء بین  
بتمارین دولیًا یُوصى البرنامج. ھذا جدوى مدى وتقییم  PFMT البول سلس من والعلاج للوقایة  (UI) وھبوط 

الحوض أعضاء  (POP). یھدف PFMT مما الرافعة، صفیحة موضع ورفع الحوض قاع عضلات تقویة إلى  
والمستقیم والمھبل الإحلیل فتحات إغلاق على یساعد . 

 النتائج

تمارین من ٪100-50 بممارسة النساء نصف التزمت  PFMT الإشرافیة التمارین حفّزت المنزل. في یومیًا  
أداء على المشاركات التعلیمیة والمواد كیجل تمارین باستخدام PFMT لتمارین  PFMT .كان الختام، في یومیًا  
في أداؤه ویمكن جانبیة، آثار لھ ولیس التكلفة، حیث من فعال أنھ كما المشاركات، لدى مقبولاً PFMT برنامج  

 .المنزل

والمشاركون الباحثون  

العلوم كلیة من وكلاھما خادجي، وبیمیكا أشاریا شیجاغورمایوم رانجیتا ھم الدراسة في الرئیسیون الباحثون كان  
كلیة الطبیعي، العلاج قسم من وكلاھما جروتلي، ومارجریت تفیتر تیریز وآن نیبال؛ كاتماندو، بجامعة الطبیة  
النرویج متروبولیتان، أوسلو جامعة الصحیة، العلوم . 

لتمارین أكثر أو إشرافیة زیارات أربع ٪)57( 144 حضرت الدراسة، شملتھن امرأة 253 بین من  PFMT. 

 الطرق

برنامج تكون  PFMT تمارین لمتابعة إشرافیة زیارات أربع عن یقل لا ما المشاركات حضور من  PFMT بعد 
جھاز استخدام تم المنزل. في یومیًا التمارین أداء إلى بالإضافة البرنامج، إلى الانضمام  NeuroTrac MyoPlus 

Pro المھبل مجس مع جنب إلى جنبًا  Periform للعضلات الكھربائي التخطیط لتحلیل  (EMG) للتغذیة كطریقة  
الحوض قاع عضلات وإرخاء قبض بكیفیة النساء لتعریف الحیویة الراجعة التغذیة استخدام تم الحیویة. الراجعة  
قاع لعضلات الصحیحة التقلصات تعلیم في فعالیتھا وثبتت واسع نطاق على مستخدمة تقنیة وھي صحیح، بشكل  

 .الحوض

2019 یولیو 10 في البولیة والمسالك النساء لأمراض الدولیة الجمعیة قبل من الملخص قبول تم . 

للملخص الأصلي المصدر ��  
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