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หนีบขวดพลาสติกไวระหวางตนขาสองขาง ลุกขึ้นยืนโดยไมใหขวดพลาสติกหลุดจากตนขาขณะยืนขึ้น

* ออกแรงที่ตนขาใหมากที่สุดเทาที่จะทำได 

ยืนแยกปลายเทาออกจากกัน

เทากับความกวางของชวงไหล

วางฝามือทั้งสองขางลงบนโตะ

เพ�อชวยรับน้ำหนักรางกาย

ออกแรงขมิบชองคลอดและทวารหนัก

คางไว และผอนออก

ทาบริหารโดยการลุกนั่ง (5 เซ็ท)

ทาบริหารโดยใชโตะชวย (5 เซ็ท)

เพ�อบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน 

เพ�อบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกราน 
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* เตรียมขวดพลาสติกเปลา 1 ขวด

* อาจจะพันเทปรอบขวดเพ�อกันการล�นหลุด ระหวางบริหารรางกาย

* ออกแรงขมิบคางไว 3 วินาทีแลวผอนออก

* หลังตรงและมองตรงไปขางหนา

* ฝกขมิบชองคลอดเหมือนเวลาที่เราพยายามกลั้นปสสาวะ 
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เดินไดดวยตัวเอง หรือเดินไดโดยมีผูชวยเหลือ

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการกลั้นการขับถาย

จนถึงหองน้ำได

สาเหตุของการมีปสสาวะซึมเปอนเวลาไอ จาม หรือยกของหนัก คือ กลามเนื้ออุงเชิงกรานซึ่งมีหนาที่

ในการควบคุมการกลั้นปสสาวะและอุจจาระเกิดการออนแรงหรือสูญเสียการควบคุมการหดตัว คุณควร

ทำการบริหารกลามเนื้ออุงเชิงกรานเพ�อปองกันปญหาปสสาวะเล็ดหรือรั่วซึมกอนที่จะไปถึงหองน้ำ


