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زور زدن یا حبس نفس عضلات کف لگن را شل کنید و

اجازه دهید ادرار راحت خارج شود
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قطع و وصل شدن جریان ادرار
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فواصل ادراری کمتر از ۲ ساعت یا

بیش از ۴ ساعت 
در طول روز هر ۳ تا ۴ ساعت یکبار

ادرار کنید

ادرار بیش از یک بار حین خواب شبانه در حالت ایده آل در طول شب
بخوابید

غلیظ شدن ادرار به علت مصرف کم

مایعات

مایعات کافی بنوشید تا ادرار شما

سالم باشد

myPFM.com @mypelvicfloormuscles

)بزرگسالان سالم بدون مشکلات خاص پزشکی(

)مگر در خانم های باردار یا افراد بالای ۶۵ سال(


