
  Pelvic floorكف لگن
 

كف لگن از ليگامانها و لايه هاي عضلاني زيادي تشكيل شده است كه با اتصالات خود از جلو، عقب و اطراف به 
شده است كه اندامهاي داخل حفره لگن مانند  Hammock)  (استخوانهاي لگن باعث ايجاد يك ساختار گهواره اي شكل

در هنگام ادرار كردن و خروج مدفوع و همچنين در خلال . واژن و مقعد را از پايين نگهداري مي كندمثانه، رحم، 
شل شده و اجازه باز شدن مجاري مختلف را مي دهند و پس از انجام عمل دفع و " زايمان طبيعي اين عضلات كاملا

در . ليه اين مجاري نقش مهمي ايفا مي كننددر انسداد و بسته ماندن كزايمان دوباره منقبض مي شوند و بدين ترتيب  
هنگام خنديدن، عطسه، سرفه كردن و حمل بارهاي سنگين بطور اتوماتيك اين عضلات منقبض و جلوي خروج مايعات 

 .و مدفوع را از بدن مي گيرند

 

 
                                                      

   نقش عضلات كف لگن

  كمك به كنترل و تخليه ادرار و مدفوع •
 كمك به عملكرد جنسي درمردان و زنان •
  ن بارداري و كمك به فرآيند تولدحمايت فرزند در طول دورا •



 
  
  

 :كمك به ثبات و حمايت ستون فقرات كمري •

فشارطبيعي  اين عضلات درپائين لگن همراه با عضلات قدامي شكم و عضلات اطراف و پشت كمربه حفظ   
 .داخل شكم و ايجاد مقاومت مناسب درمقابل افزايش قوس كمر بطرف قدام كمك شاياني مي نمايد

 
 

 



  اختلال در عملكردعضلات كف لگن

 

بديهي است كه ضعف عضلات كف لگن به غير از ايجاد اختلال در عملكرد طبيعي احشاء داخل لگن از جمله دفع 
طبيعي ادرار و مدفوع و افتادگي مثانه، باعث كاهش فشار داخل شكم شده و در اين صورت علي رغم تقويت عضلات 

درمان كمر درد بطور مؤثر انجام نگرفته و بيمار همچنان از )روش معمول در تمرين درماني كمر درد(مر و شكم ك
 . دردهاي هاي ناحيه كمر و گردن رنج خواهد برد

باعث درد بدون علت مشخص ناحيه لگن و كمر و احساس )  HYPERTONIC( اسپاسم و گرفتگي اين عضلات 
باعث بي اختياري ) HYPOTONIC(اما شلي و ضعف اين عضلات . ت دردناك ميگرددتكرر ادرار و مدفوع و يبوس

 ادرار و مدفوع و افتادگي احشاء داخل لگن مثل مثانه و رحم مي گردند 

بر همين اساس اهميت تشخيص ضعف و درمان عضلات كف لگن بعنوان يك عامل كليدي نه تنها در درمان فيزيوتراپي 
مدفوع و افتادگي هاي رحم و مثانه ، بلكه بعنوان عامل كليدي در درمان كمردرد وبي ثباتي در بي اختياري هاي ادرار و 

 .مطرح ميشود ) LUMBOPELVIC instability(ناحيه كمربند لگني 

تمرين يا كشيدگي بيش ازحد عضلات كف لگن درحين زايمان بروزاختلال در سيستم انقباض عضلات غالبا به دليل عدم 
 .مي باشد كه به صورت ضعف عضلاني وياسفتي بيش از حد عضله وعدم توانايي شل كردن آن بروزمي كند

 
  يل ضعيف شدن عضلات كف لگندلا

ها مي شود و عدم  به علت تغييرات هورمون هاي دوران بارداري كه باعث شلي ليگامان:و زايمان  بارداري •
 آمادگي عضلاني مادر قبل از دوران بارداري

 چاقي واضافه وزن و ضعف عضلاني بدنبال آن •
  تغييردرسطوح هورموني پس ازيائسگي •
 افزايش سن و بي تحركي •
 ست مزمن در اثر فشارآوردن هاي مداوم حين دفع ادرار و مدفوعيبو •

 

 
  عوارض ناشي از اختلال درعملكرد عضلات كف لگن

 ( هنگام سرفه ،عطسه ،بلند كردن اجسام سنگين(بي اختياري ادرار و مدفوع  •



 
  
  

 ار و درد در هنگام دفع ادرارتكرر ادر •

 
  
  

 يبوست ودرد در اجابت مزاج •
 درد بدون علت درناحيه كمر، لگن، اندام تناسلي و مقعد •



 
  

 درد در طي ويابعد از تماس جنسي ،ارگاسم ويا تحريك جنسي •
 ... مثانه، راست روده، رحم و) پرولابس(افتادگي •

 
  
  

 انزال زودرس •

  
 درمان

 
 (Tonic)فعاليت طولاني مدت مانند ساير عضلات بدن نياز به تقويت داشته اما بدليل عمقي بودن و كف لگن  عضلات

كه به نوبه خود باعث افزايش درد و افزايش علايم بيماري و لذا  شده (Hyperactivity)براحتي دچار سندرم بيش فعالي
دارد تا بدون ايجاد  درماني براي اين عضلات نياز به نظارت مستقيم يك فيزيوتراپيست كار آزموده تجويز تمرين

رد احشاء ممكن افزايش و بدينوسيله نقش كليدي آنها در عملك خستگي در اين عضلات عملكرد آنها را تا بالاترين سطح



بالاترين سطح  در كاهش قوس كمر و ايجاد ثبات در كمربند لگني و دردهاي ناشي از آن را به داخل لگن و همچنين
  .ممكن برساند
، موثر و ارزان قيمت و بدون درد و عارضه كه )غير جراحي(كف لگن روشي است كاملا غير تهاجمي  فيزيوتراپي 

 :شامل دو بخش عمده ميباشد
 در خلال دوره حاملگي و بدنبال زايمان درمان  -1
 مشكلات بي اختياري، تكرر ادرار و مدفوع، يبوست، تخليه و مقاربت هاي دردناك در خانم ها و آقايان  -2

 ارزيابي جامع وضعيت عضلات كف لگن با دستگاه پيشرفته در اين روش درماني ابتدا فيزيوتراپيست با
PERINEOMETER در ارتباط با ساير عضلات جدا قدامي و كناري شكم و پشتي كمر رااين عضلات را  عملكرد 

فيزيوتراپيست با روش هاي  و در صورت وجود عدم هماهنگي لازم بين اين گروهها عضلاني،. بررسي مي نمايد
 و خارجي باعث تقويت، آزاد) ركتوم يا واژن(الكتريكي داخلي  مختلف بيوفيدبك و تحريكات مختلف تمرين درماني، 

 .موجود مي شود تعادل عملكرد با ساير گروههاي عضلاني كمر و ناحيه شكم ، بر اساس اختلال سازي، ايجاد
ساير عضلات امكان مشاهده  عضلات بسيار عميقي بوده و مانند" به يادآوري است كه عضلات كف لگن عمدتا لازم

بنابراين باز آموزي و .بسيار دشوار مي باشدبراي اكثر افراد  مستقيم ، لمس، حتي تصوير سازي ذهني انقباض آنها
دستگاه پيشرفته مخصوص  عضلات اين ناحيه لزوما بايد تحت نظارت يك فيزيوتراپيست و با استفاده از تمرين درماني

فيزيوتراپي كف لگن كه مستلزم همكاري فعال بيمار مي باشد،  موفقيت. تست و آموزش عضلات كف لگن صورت گيرد
اينگونه اختلات مانعي در  و مدت زمان طولاني ابتلا به) سال ١٠سنين بالاي(سني به اثبات رسيده  هايدر تمامي گروه 

 .بود انجا م درمان فيزيوتراپي و بهبود بيمار نخواهد
 

 : ضروري نكته چند

 مسواك حال در كه زماني مثال براي. دهيد انجام روزانه هاي فعاليت در عادت يك صورت به را تمرينات كه كنيد سعي.     ١
 .باشيد مي كتري آب آمدن جوش منتظر كه زماني يا هستيد زدن

 كنيد سعي و دهيد قرار واژن داخل را خود انگشت شود، مي  انجام درست عضله توسط تمرينات كه نيستيد مطمئن اگر.    ٢
 .كنيد احساس را لگن كف عضلات در ملايم انقباض بايد شما. كنيد چك دوباره را تمرين

 كردن، سرفه از قبل. كنيد) منقبض(  سفت را خود لگن كف عضلات داريد را كردن چك يا شدن خارج احساس كه همگامي.    ٣
 افزايش تدريج به لگن كف عضلات روي بر شما  كنترل.كنيد منقبض بالا سمت به را لگن كف عضلات كردن خنده يا عطسه
 .يافت خواهد

 به خود مثانه شدن پر احساس بدون هرگز و. كنيد پرهيز كافئين از. بنوشيد آب ليوان ٨-۶ حدود روزانه طبيعي طور به.    ۴
 .نرويد توالت

 .شد خواهد شما علائم تشديد و لگن كف عضلات به وارد فشارهاي افزايش باعث وزن اضافه. كنيد كنترل را خود وزن.    ۵

 را خود تمرينات و نكنيد فراموش را لگن كف عضلات خود، مثانه طبيعي عملكرد كنترل و يافت باز علائم بهبود از پس.    ۶
 .رسيد خواهد حداقل به شما مشكل يرگشت احتمال ترتيب بدين. دهيد انجام روز در يكبار حداقل

 گونه هر وجود صورت در. است شده داده قرار صفحه اين در مثانه كنترل در شما اطلاعات ارتقاء جهت صرفا اطلاعات اين •
 زمان اولين در لطفا ، توضيحات از بخش هر يا و تمرينات اين انجام نحوه صحيح يادگيري عدم يا و تمرينات انجام در مشكل
 .فرمائيد حاصل تماس خود فيزيوتراپيست با ممكن

 نخواهد شما تمريني حركات متوجه كسي و دهيد انجام را تمرينات اين توانيد مي مكان و زمان هر در شما كه باشيد داشته ياد به•
 .شد

 

 


