
 

 

凱格爾運動衛教指導 

凱格爾運動 

又稱陰道骨盆底肌肉收縮運動，是利用對陰道和尿道口周圍肌肉的

訓練，來穩定和增強肌肉強度，促進會陰部血液循環以減輕血腫，

增加會陰部及膀胱肌肉張力，可用來預防及治療提肛肌肉群鬆弛所

引起的疾病，例如：陰道鬆弛、頻尿、壓力性尿失禁、大便失禁等。 

以下提供您進行簡易凱格爾運動的方法： 

 

夾臀墊腳尖 屈膝提臀 

1.臀部夾緊。 

2.墊腳尖，持續 10 秒，再緩

慢放鬆休息 20 秒。 

1.平躺，雙手平放身體兩側，雙腳分開與

肩同寬。 

2.雙腳彎曲，臀部抬高，避免用力縮小腹，

不要憋氣，脊椎維持一直線，收縮會陰

部至肛門周圍肌肉由一數到五秒(可逐

漸增加至 10 秒)，臀部放下並且緩慢放

鬆至少休息 20 秒，每天做四到五次。 
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注意事項 

1.先排空膀胱，避免練習過程出現急尿或漏尿的情形。 

2.建議在飯前或空腹時進行此運動。 

3.避免雙腿、腹部與臀部的肌肉一起收縮，運動後若輔助肌肉有酸痛

情形，可能方式錯誤。 

4.泌尿道感染時，請暫停練習。 

5.執行運動訓練時，如有頭暈、心悸、胸悶或呼吸急促等症狀，應立

即停止練習。 

6.訓練步驟前兩週基礎訓練，3-6 週進階訓練，約在 8-10 週後即能感

覺症狀改善。 

7.產後第一天即可開始執行運動。 

8.每天可重複多次，坐著、站著或平躺時都可以執行運動。 
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