
سه باردرروز

سه باردرهفته

تمرین شل وسفت

کردن مقعد

عضلات کف لگن زمان ومکان

خروج مدفوع را کنترل می کنند.

جزوات

وویدیوهای

رایگان

اصرار به

سکوت

تمرین

مدفوع با
غلظت سوپ

ومدفوع آبکی

نکات فیزیوتراپی کف لگن

مدفوع_نشت گاز

اهداف

کاملا

خالی

ماهیچه های سالم کف لگن به شما کمک می کنند درجایی که انتخاب می کنید دفع

داشته باشیدکه دفعتان بدون درد ونشت وبدون زور زدن وفشار دفعی باشد

فیزیوتراپیست کف لگن می تواند به شمابهترین زندگی بدون دردنفخ ،نشتی وخجالت کشیدن را، کمک کند

فیبرمحلول+فیبرنا

محلول

توانایی نگه داشتن به

مدت ۲۰ تا۳۰دقیقه

فشارپرینه

چمپاتمه زدن
مقعدراشل

کنید وبه آرامی
تمیز کنید

آتل رکتوسل مانع از

تولید بسته وجیبهای
مدفوع میشود

تنفس

دیافراکماتیک

ذهنیتی که شما می

توانید آن را نگه دارید

سیستم عصبی پاراسمپاتیک مابه

ما کمک می کند تاکنترل مدفوع
کردن را داشته باشیم.

نحوه وچگونگی مدفوع کردن

وتمیزکردن می تواندبه ما کمک بکند

تا راحت تر همه آن رابیرون بیاوریم.

آنچه که وارد میشود نوع

مدفوعی که خارج میشود

مشخص وتعیین می کند.

نوع

مدفوع

کنترل مدفوع باغلظت سوپی سخت

تراز مدفوع خشک وسفت هست.

ایجادتون عضلات

کف لگن

تحریک الکتریکی

عصبی عضلانی

روی توپ تنیس

بنشینید

گلوله های
سخت

نرم ولطیف

اطلاعات

بیشتر


