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للمرض   وثيقة معلومات

تمارين كاجل

خاء ، ثم  5عد إلى  ال العضلات و   يجب قبض:  بطيئة عد إلىال و   الاستر
10.
ي كل جلسة )  10كرر  ت 

ي المرات ف 
ي الو ة ت  وبعد الظه صباح ف 

(. مساءف 
ي لثانية واحدة  إعادات :  ةسريع  خ 

أقصر. تنقبض العضلات وتستر
فقط. 

ي كل جلسة. 
 وبعد ذلك، يجب زيادة عدد الانقباضات ف 

متكررة    ممارسةعلى    الاعتياد   يور الصر    من أوقات  ي 
ف  التمارين 

العشاء مناسبة ) و  النقل  عند،  على سفرة  ي وسائل 
، العمومي السفر ف 

ي السيارة إذا  
قود السيارة، عند إشارات المرور، عند ي   كان المريض لا ف 

ي  الحاسوب أمامالقراءة أو مشاهدة التلفزيون أو الرد على الهاتف،  
، ف 

الماء،   فيها  يلمس  أحد  إلخكل مرة  يلاحظ  لن   المريض  هفعل س  ما (. 
ي غضون أسابيع قليلة س

. ي وف   شعر بتحسن كبت 

 يزمر سعل أو  يقفز أو  يرفع الأثقال أو  ي جهد أو  ب   كان المريض يقومإذا  
كما    . أولا   بقبض هذه العضلات قوم  يعطس، فمن المهم أن  ي أو    ه أنف

 ا. بعد التبول لإفراغ المثانة تمام  القيام بذلك  ه يمكن

الحفاظ أجل  هذه   من  فوائد  بشكل   يجب  نالتماري   على  بها  القيام 
. ا يومي  ا وتينوجعلها ر مستمر 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
الرسوم التوضيحية: خوان خوسيب كابري

مجموعة   هو  الحوض  القاع  أسفل من  أعضاء  تدعم  ي  التر عضلات 
ثانة البولية والمستقيم. إذا ضعف قد  البطن: الأعضاء التناسلية والم 

يحدث تسرب البول أو ضعف السيطرة على التغوط أو آلام الحوض  
الداخلىي و ثب عدم    )عند   التدلىي أو    المزمنة العضو  ي   ت 

ف  جيد  بشكل 
 مكانه(. 

 سبب ضعفه
التبول أن تغت  قاع الحوض وتسبب    النفسيةبعض المشاكل  ليمكن  

بعد   لة يمكن أن تضعف هذه العض   ا،. عند الرجال تحديداللاإرادي
وستاتا   ي خاصة  السمنة )بسبب  جراحة التر

ي    ف  البطن( أو التمارين التر
 تتطلب الكثت  من القوة في عضلات البطن )رفع الأثقال(. 

كيفية العلاج 

. كيجلتمارين  ب عضلات الحوض    علاج تمارين  تسمى  

ي   ممارسة يوض ب 
التمارين لتقوية عضلات قاع الحوض وللمساعدة ف 

ي  
ف  التحكم  حالةالمثانة.  تحسي    ي 

أيض   ف  يمكنهم  تحسي   الرجال،  ا 
 مشاكل ضعف الانتصاب. 

الحاجز   والحجاب  البطن  إرخاء  يجب  بالتمارين  البدء  بواسطة قبل 
 تمارين التنفس الخفيفة. 

وري أن يتعرف المريضأولا  انقباض وأن يكون على دراية ب   ، من الصر 
الحوض عضلات  خاء  يمكنواستر ذلك،  لمعرفة  إيقاف  ه .  محاولة 

عضلات  تستخدم  ي  التر هي  الحركة  هذه  التبول:  أثناء  البول  تدفق 
ي أوقات أخرى دون ا ستمارس  الحوض. وبعد ذلك  

لتبول. التمارين ف 
. الهواء حبس  وعدم  رداف الأأو   البطنشد  عدم  عند القيام بها، يجب  

 . مونيكا طوريسالمؤلف: 
المراجعة العلمية: مجموعو المسالك البولية 
بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر

ي صفحتنا: يمكنك 
الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

قاع الحوض )الرجال( 
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العشاء مناسبة ) و  النقل  عند،  على سفرة  ي وسائل 
، العمومي السفر ف 

ي السيارة إذا  
قود السيارة، عند إشارات المرور، عند ي   كان المريض لا ف 

ي  الحاسوب أمامالقراءة أو مشاهدة التلفزيون أو الرد على الهاتف،  
، ف 

الماء،   فيها  يلمس  أحد  إلخكل مرة  يلاحظ  لن   المريض  هفعل س  ما (. 
ي غضون أسابيع قليلة س

. ي وف   شعر بتحسن كبت 

 يزمر سعل أو  يقفز أو  يرفع الأثقال أو  ي جهد أو  ب   كان المريض يقومإذا  
كما    . أولا   بقبض هذه العضلات قوم  يعطس، فمن المهم أن  ي أو    ه أنف

 ا. بعد التبول لإفراغ المثانة تمام  القيام بذلك  ه يمكن

الحفاظ أجل  هذه   من  فوائد  بشكل   يجب  نالتماري   على  بها  القيام 
. ا يومي  ا وتينوجعلها ر مستمر 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
الرسوم التوضيحية: خوان خوسيب كابري

مجموعة   هو  الحوض  القاع  أسفل من  أعضاء  تدعم  ي  التر عضلات 
ثانة البولية والمستقيم. إذا ضعف قد  البطن: الأعضاء التناسلية والم 

يحدث تسرب البول أو ضعف السيطرة على التغوط أو آلام الحوض  
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 سبب ضعفه
التبول أن تغت  قاع الحوض وتسبب    النفسيةبعض المشاكل  ليمكن  

بعد   لة يمكن أن تضعف هذه العض   ا،. عند الرجال تحديداللاإرادي
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 تمارين التنفس الخفيفة. 

وري أن يتعرف المريضأولا  انقباض وأن يكون على دراية ب   ، من الصر 
الحوض عضلات  خاء  يمكنواستر ذلك،  لمعرفة  إيقاف  ه .  محاولة 
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الماء،   فيها  يلمس  أحد  إلخكل مرة  يلاحظ  لن   المريض  هفعل س  ما (. 
ي غضون أسابيع قليلة س

. ي وف   شعر بتحسن كبت 

 يزمر سعل أو  يقفز أو  يرفع الأثقال أو  ي جهد أو  ب   كان المريض يقومإذا  
كما    . أولا   بقبض هذه العضلات قوم  يعطس، فمن المهم أن  ي أو    ه أنف

 ا. بعد التبول لإفراغ المثانة تمام  القيام بذلك  ه يمكن

الحفاظ أجل  هذه   من  فوائد  بشكل   يجب  نالتماري   على  بها  القيام 
. ا يومي  ا وتينوجعلها ر مستمر 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
الرسوم التوضيحية: خوان خوسيب كابري

مجموعة   هو  الحوض  القاع  أسفل من  أعضاء  تدعم  ي  التر عضلات 
ثانة البولية والمستقيم. إذا ضعف قد  البطن: الأعضاء التناسلية والم 

يحدث تسرب البول أو ضعف السيطرة على التغوط أو آلام الحوض  
الداخلىي و ثب عدم    )عند   التدلىي أو    المزمنة العضو  ي   ت 

ف  جيد  بشكل 
 مكانه(. 

 سبب ضعفه
التبول أن تغت  قاع الحوض وتسبب    النفسيةبعض المشاكل  ليمكن  

بعد   لة يمكن أن تضعف هذه العض   ا،. عند الرجال تحديداللاإرادي
وستاتا   ي خاصة  السمنة )بسبب  جراحة التر

ي    ف  البطن( أو التمارين التر
 تتطلب الكثت  من القوة في عضلات البطن )رفع الأثقال(. 

كيفية العلاج 
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ف  التحكم  حالةالمثانة.  تحسي    ي 
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ي    ف  البطن( أو التمارين التر
 تتطلب الكثت  من القوة في عضلات البطن )رفع الأثقال(. 

كيفية العلاج 

. كيجلتمارين  ب عضلات الحوض    علاج تمارين  تسمى  

ي   ممارسة يوض ب 
التمارين لتقوية عضلات قاع الحوض وللمساعدة ف 

ي  
ف  التحكم  حالةالمثانة.  تحسي    ي 

أيض   ف  يمكنهم  تحسي   الرجال،  ا 
 مشاكل ضعف الانتصاب. 

الحاجز   والحجاب  البطن  إرخاء  يجب  بالتمارين  البدء  بواسطة قبل 
 تمارين التنفس الخفيفة. 

وري أن يتعرف المريضأولا  انقباض وأن يكون على دراية ب   ، من الصر 
الحوض عضلات  خاء  يمكنواستر ذلك،  لمعرفة  إيقاف  ه .  محاولة 

عضلات  تستخدم  ي  التر هي  الحركة  هذه  التبول:  أثناء  البول  تدفق 
ي أوقات أخرى دون ا ستمارس  الحوض. وبعد ذلك  

لتبول. التمارين ف 
. الهواء حبس  وعدم  رداف الأأو   البطنشد  عدم  عند القيام بها، يجب  

 . مونيكا طوريسالمؤلف: 
المراجعة العلمية: مجموعو المسالك البولية 
بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر

ي صفحتنا: يمكنك 
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ي كل جلسة. 
 وبعد ذلك، يجب زيادة عدد الانقباضات ف 

متكررة    ممارسةعلى    الاعتياد   يور الصر    من أوقات  ي 
ف  التمارين 

العشاء مناسبة ) و  النقل  عند،  على سفرة  ي وسائل 
، العمومي السفر ف 

ي السيارة إذا  
قود السيارة، عند إشارات المرور، عند ي   كان المريض لا ف 

ي  الحاسوب أمامالقراءة أو مشاهدة التلفزيون أو الرد على الهاتف،  
، ف 

الماء،   فيها  يلمس  أحد  إلخكل مرة  يلاحظ  لن   المريض  هفعل س  ما (. 
ي غضون أسابيع قليلة س

. ي وف   شعر بتحسن كبت 

 يزمر سعل أو  يقفز أو  يرفع الأثقال أو  ي جهد أو  ب   كان المريض يقومإذا  
كما    . أولا   بقبض هذه العضلات قوم  يعطس، فمن المهم أن  ي أو    ه أنف

 ا. بعد التبول لإفراغ المثانة تمام  القيام بذلك  ه يمكن

الحفاظ أجل  هذه   من  فوائد  بشكل   يجب  نالتماري   على  بها  القيام 
. ا يومي  ا وتينوجعلها ر مستمر 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
الرسوم التوضيحية: خوان خوسيب كابري

مجموعة   هو  الحوض  القاع  أسفل من  أعضاء  تدعم  ي  التر عضلات 
ثانة البولية والمستقيم. إذا ضعف قد  البطن: الأعضاء التناسلية والم 

يحدث تسرب البول أو ضعف السيطرة على التغوط أو آلام الحوض  
الداخلىي و ثب عدم    )عند   التدلىي أو    المزمنة العضو  ي   ت 

ف  جيد  بشكل 
 مكانه(. 

 سبب ضعفه
التبول أن تغت  قاع الحوض وتسبب    النفسيةبعض المشاكل  ليمكن  

بعد   لة يمكن أن تضعف هذه العض   ا،. عند الرجال تحديداللاإرادي
وستاتا   ي خاصة  السمنة )بسبب  جراحة التر

ي    ف  البطن( أو التمارين التر
 تتطلب الكثت  من القوة في عضلات البطن )رفع الأثقال(. 

كيفية العلاج 

. كيجلتمارين  ب عضلات الحوض    علاج تمارين  تسمى  

ي   ممارسة يوض ب 
التمارين لتقوية عضلات قاع الحوض وللمساعدة ف 

ي  
ف  التحكم  حالةالمثانة.  تحسي    ي 

أيض   ف  يمكنهم  تحسي   الرجال،  ا 
 مشاكل ضعف الانتصاب. 

الحاجز   والحجاب  البطن  إرخاء  يجب  بالتمارين  البدء  بواسطة قبل 
 تمارين التنفس الخفيفة. 

وري أن يتعرف المريضأولا  انقباض وأن يكون على دراية ب   ، من الصر 
الحوض عضلات  خاء  يمكنواستر ذلك،  لمعرفة  إيقاف  ه .  محاولة 

عضلات  تستخدم  ي  التر هي  الحركة  هذه  التبول:  أثناء  البول  تدفق 
ي أوقات أخرى دون ا ستمارس  الحوض. وبعد ذلك  

لتبول. التمارين ف 
. الهواء حبس  وعدم  رداف الأأو   البطنشد  عدم  عند القيام بها، يجب  

 . مونيكا طوريسالمؤلف: 
المراجعة العلمية: مجموعو المسالك البولية 
بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر

ي صفحتنا: يمكنك 
الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

قاع الحوض )الرجال( 

للمرض   وثيقة معلومات

تمارين كاجل

خاء ، ثم  5عد إلى  ال العضلات و   يجب قبض:  بطيئة عد إلىال و   الاستر
10.
ي كل جلسة )  10كرر  ت 

ي المرات ف 
ي الو ة ت  وبعد الظه صباح ف 

(. مساءف 
ي لثانية واحدة  إعادات :  ةسريع  خ 

أقصر. تنقبض العضلات وتستر
فقط. 

ي كل جلسة. 
 وبعد ذلك، يجب زيادة عدد الانقباضات ف 

متكررة    ممارسةعلى    الاعتياد   يور الصر    من أوقات  ي 
ف  التمارين 

العشاء مناسبة ) و  النقل  عند،  على سفرة  ي وسائل 
، العمومي السفر ف 

ي السيارة إذا  
قود السيارة، عند إشارات المرور، عند ي   كان المريض لا ف 

ي  الحاسوب أمامالقراءة أو مشاهدة التلفزيون أو الرد على الهاتف،  
، ف 

الماء،   فيها  يلمس  أحد  إلخكل مرة  يلاحظ  لن   المريض  هفعل س  ما (. 
ي غضون أسابيع قليلة س

. ي وف   شعر بتحسن كبت 

 يزمر سعل أو  يقفز أو  يرفع الأثقال أو  ي جهد أو  ب   كان المريض يقومإذا  
كما    . أولا   بقبض هذه العضلات قوم  يعطس، فمن المهم أن  ي أو    ه أنف

 ا. بعد التبول لإفراغ المثانة تمام  القيام بذلك  ه يمكن

الحفاظ أجل  هذه   من  فوائد  بشكل   يجب  نالتماري   على  بها  القيام 
. ا يومي  ا وتينوجعلها ر مستمر 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
الرسوم التوضيحية: خوان خوسيب كابري
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