
การบรหิารกล้ามเนื�อ
อุ้งเชงิกราน

ทําไมต้องฝ�ก “ขมบิ”

STEP 2

STEP 1

ประโยชนที์�ไดจ้ากการขมบิชอ่งคลอด

      ภาวะชอ่งคลอดหยอ่นและภาวะป�สสาวะเล็ด เป�นป�ญหาที�พบบอ่ยในหญงิวยัหมดประจาํเดอืน
ก่อใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้น เชน่ ชอ่งคลอดเป�นแผล ป�สสาวะไมอ่อก ติดเชื�อในทางเดนิป�สสาวะ 
      การฝ�กขมบิชอ่งคลอดเป�นวธิทีี�ทําง่าย และชว่ยลดการหยอ่นของชอ่งคลอด และลดภาวะ
ป�สสาวะเล็ด ซึ�งสามารถทําไดเ้องที�บา้นของท่าน

ขมบิติดต่อกัน 10-15 ครั�ง นบัเป�น 1 set
ควรขมบิชอ่งคลอดให้ไดั้นละ 3-5 sets
ขมบิชอ่งคลอดติดต่อกันอยา่งนอ้ย 3 เดือน
ก็จะทําให้กล้ามเนื�อชอ่งคลอดแขง็แรงขึ�น

นอนหงายและชนัเขา่สองขา้งขิ�นให้ชดิกัน
วางเท้าและมอืทั�งสองขา้งบนพื�น ให้แนบลําตัว
ขมบิชอ่งคลอดและรูทวาร ค้างไว ้5-10 วนิาที
จากนั�นปล่อย 5 วนิาที ขมบิ 10-15 ครั�งติดกัน

วธิขีมบิช
อ่งคลอ

ด

ลดภาวะป�สสาวะเล็ด ป�องกันชอ่งคลอดหยอ่น ลดป�ญหาขณะมเีพศสมัพนัธ์
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