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البداية ٢ أسبوع  ٤ أسبوع  ٦ أسبوع 

التحمل :ثواني

التحمل :التكرار

التقلصات

السريعة

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

الإرخاء

الوضعية

 ٨ أسبوع  ١٠ أسبوع  ١٢ أسبوع 

التقلصات

السريعة

الإرخاء

الوضعية

 ١٤ أسبوع 

التحمل :ثواني

التحمل :التكرار


