
برای معاینه به آینه یا انگشت تمیز نیازهست

دریک وضعیت راحت قراربگیرید

بین پاهایتان رالمس ونگاه بکنید

بالطافت عضلات کف لگن را لمس کنید ازقرار لابیای بزرگ ولابیای کوچک واطراف

کلیتوریس ،درمورد اینهادرد راحس می کنید؟یااحساس تنگی وسفتی می کنید؟

پرینه(فضای بین مقعدوواژن).مرکز واطراف پرینه رابالطافت وآرام لمس
کنید.آیامی توانید اکتیو پرینه را جمع وبالا بکشید؟وبعد خودتان پرینه رارها کنید

وپرینه به جای اول خودش برگردد؟
واژن درعمق عضلات کف لگن قرارداردیک انگشت تمیز وارد واژن کرده وبه دیواره

واژن فشار بدهیدآیااحساس دردمی کنید یاسفنی وتنگی.آیا می توانید واژنتان را

جمع کنید وانگشت داخل آن را بالا بکشید؟وحالا واژن را شل کرده وانگشت از آن

بیرون بیاید؟

اسفنکتر بیرونی مقعد.آیا شما می توانید مقعدتان راجمع وشل کنید؟

رکتال(راست روده_انتهای روده بزرگ)درعمق کف لگن قرارداردیک انگشت تمیز

داخل رکتوم کرده وبا فشردن رکتوم انگشت را به داخل رکتوم بکشید؟وحالا رکتوم

را شل کرده وانگشت از رکتوم راحت بیرون بیاید؟
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عضلات کف لگن راخودتان
چک وبررسی کنید

نشت ادرار ،مدفوع

یاگازمعده.بادردوبدون دردممکنه

باشد.فشاروبرآمدگی درواژن

داشته باشیم.

زمانیکه این نشانه هاراداشته باشیم

می توانیم از فیزیوتراپیست کف

لگن کمک بگیریم.

Find a Pelvic PT at myPFM.com
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