
ทาบริหารโดยการนอนหงาย (5 เซ็ท)

เพ�อสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้ออุงเชิงกราน1
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นอนลงบนพื้น

ชันเขาทั้งสองขางขึ้นเล็กนอย

หนีบขวดพลาสติกเปลาไว

ดวยขาทั้งสองขาง

ออกแรงบีบขวดพลาสติก

ดวยขาทั้งสองขางใหเกิดเสียง
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ผูสูงอายุที่นอน

สำหรับผูสูงอายุที่ตองการไปขับถายในหองน้ำ

ในการขับถายปสสาวะ ถาอยูในทานั่งเอนตัวไปดานหนา จะสามารถทำไดงายกวาการอยูในทานอน 

เริ่มฝกกันตั้งแตวันนี้ ดวยการยึดมั่นในแนวคิดที่ตั้งใจจะฟนฟูความสามารถในการลุกนั่งเพ�อที่จะสามารถ

นั่งขับถายในหองน้ำเองใหได


