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سيئ

1. اجلس على أقصى مؤخرة المرحاض.
Sit all the way back on the toilet.
· اختر أحد هذه الوضعيات: الانحناء للأمام مع ثني الوركين، و وضع ساعديك على فخذيك (في الصورة على اليسار) أو ضع قدميك على كرسي (في الصورة على اليمين).
· Choose one of these positions: lean forward bending from the hips, resting your forearms on your thighs (pictured on the left) or place your feet on a stool (pictured on the right).
2. ارخي فتحة الشرج . Relax your anus (anal opening). 
3. خذ نَفَسًا. عندما تأخذ نَفَسًا، قم بنفخ بطنك عن طريق الدفع برفق نحو سرتك. حافظ على بطنك صلبة ومنتفخة خلال الدفع برفق لأسفل وللخلف نحو فتحة الشرج. 
Breathe in. When you breathe in, expand your belly by gently pushing out toward your belly button. Keep your belly firm and expanded as you gently push down and back toward the anus. 
· إذا كنتِ قد أنجبتِ مؤخرا، أو إذا كنتِ تعانين من هبوط العجان (حالة تنتفخ فيها المنطقة الواقعة بين الفرج والشرج وتكون نازلة أكثر من المعتاد)، فقد تحتاجين إلى سند إضافي أثناء الدفع. ضعي أصابعكِ على العجان (المنطقة الواقعة بين المهبل والمستقيم) لكبح المنطقة أو المساعدة في تثبيتها.
· If you have recently given birth, or if you have perineal descent (a condition where the area between the vulva and anus bulges down lower than normal), you may need extra support while pushing. Place your fingers on the perineum (area between the vagina and rectum) to splint, or help hold, the area.
· إذا كان لديكِ فتق مستقيمي مهبلي (جدار ضعيف من الأنسجة بين المستقيم والمهبل)، فحاولي وضع أصبع أو أصبعين في المهبل واضغطي للخلف على جدار المهبل باتجاه فتحة الشرج لتوفير سند إضافي.
· If you have a rectocele (a weakened wall of tissue between the rectum and vagina), try putting 1 or 2 fingers into your vagina and pressing back on the vaginal wall toward the anus to provide extra support.
4. كرر 3-4 مرات. Repeat 3-4 times.   
· إذا لم تكن قادرا على التبرز أو إفراغ أمعائك، فاضغط على عضلات قاع الحوض لإعادة ضبطها إلى وضعها الطبيعي وقم من المرحاض. تجنب العصر أثناء التبرز
· If you haven’t been able to have a bowel movement or empty your bowels, squeeze your pelvic floor muscles to reset them back to normal and get off the toilet. Avoid straining.
5. استخدم حركات الجسم للمساعدة في تقليل الحاجة إلى المسح. افعل التالي قبل المسح:
Use body movements to help reduce how much you need to wipe. Do this before wiping:
· ضع يديك على الجانب الداخلي من ركبتيك. اضغط على ركبتيك معا أثناء العصر القوي على عضلات قاع الحوض (كيجل) واستمر في هذا الضغط لمدة 5-10 ثوان. 
· Place your hands on the inner side of your knees. Squeeze your knees together as you do a strong pelvic floor squeeze (Kegel) and hold this pressure for 5-10 seconds. 
· ثم ضع يديك على الجانب الخارجي من ركبتيك وادفع ركبتيك بعيدا عن بعضهما. قم بعمل «كيجل» قوي في نفس الوقت، مع الاستمرار في هذا الضغط على يديك لمدة 5-10 ثوان.
· Then put your hands on outer side of your knees and push your knees apart. Do a strong Kegel at the same time, holding this pressure against your hands for 5-10 seconds.
· ستساعدك حركات «كيجل» والساق القوية هذه على عصر أي براز متبقي وتمنعك من المسح كثيرا.
· These strong Kegels and leg motions will help you pinch off any remaining stool (poop) and keep you from wiping too much.

إخلاء المسؤولية: تحتوي هذه الوثيقة على تعليمات لتمارين العلاج الوظيفي و / أو الطبيعي التي طورها طب جامعة ميتشيجان قرر مقدم الرعاية الصحية الخاص بك أن هذه التمارين مفيدة لك بناء على حالتك في هذا الوقت. تحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الخاص بك إذا كانت لديك أي أسئلة حول هذه الوثيقة أو حالتك أو خطة العلاج الخاصة بك، بما في ذلك ما إذا كان من المناسب الاستمرار في ممارسة هذه التمارين إذا تغيرت حالتك. 
Disclaimer: This document contains instructions for occupational and/or physical therapy exercises developed by University of Michigan Health. Your health care provider has determined that these exercises are beneficial to you based on your condition at this time. Talk to your health care provider if you have any questions about this document, your condition or your treatment plan, including whether it is appropriate to continue doing these exercises should your condition change. 
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