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骨盤底筋体操 
●膣や肛門の筋肉を十秒ほど引締め、緩めて数十秒リラックスする 

●「締める⇒緩める」の繰り返し１０回で１セットとし、１日５セット行う 

●毎日継続することが大切！ 

机を支えにした姿勢 
（キッチンなどで家事の合間に・・・） 

仰向けの姿勢 
（朝・晩布団の中で・・・） 

四つんばいの姿勢 
（新聞や雑誌を床に 
広げて読むときに・・・） 

椅子に座った姿勢 
（家の中で、バスや 
電車の中で・・・） 


