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Kegel Exercises (Arabic)
كيجلز، أو تمارين كيجل، هي تمارين عضلات قاع الحوض التي يمكن أن تساعد في:
Kegels, or Kegel exercises, are pelvic floor muscle exercises that can help:
· تحسين السيطرة على المثانة والأمعاء Improve bladder and bowel control 
· منع السلس (تسريب البول أو البراز عن طريق الصدفة)
· Prevent incontinence (leaking pee or stool by accident) 
· السيطرة على تدلي عضو الحوض (عندما تتحرك الأعضاء في الحوض لأسفل من وضعها الطبيعي وتنتفخ في المهبل)
· Manage pelvic organ prolapse (when organs in the pelvis move down from their normal position and bulge into the vagina)
· تحسين النشوة الجنسية والاستجابة الجنسية Improve orgasm and sexual response
	[image: Two anatomical drawings of a bladder. The bladder on the left has weak pelvic floor muscles that allow urine to escape. Labels point to bladder, urine, urethra (open), and weak pelvic muscles. The bladder on the right has strong pelvic floor muscles that]

	عضلات الحوض الضعيفة (يسار) وعضلات الحوض القوية (يمين)
 Weak pelvic muscles (left) and strong pelvic muscles (right)




لمساعدتك في العثور على عضلات قاع الحوض والتحكم فيها للقيام بتمارين كيجل، يمكنك التفكير في:
To help you find and control your pelvic floor muscles to do your Kegel exercises, you can think about:
· وقف تدفق البول (التبول) بمنتصف تدفق البول (تحذير: لا تقم بتمارين كيجل أثناء التبول) 
· Stopping the flow of urine (pee) midstream (warning: don’t do your Kegel exercises while urinating)
· محاولة التوقف عن تمرير الغازات (الضراط) Trying to stop passing gas (farting)
· إغلاق فتحة الشرج برفق (الشعور بالضغط والرفع)
·  Gently closing your anal opening (a feeling of squeezing and lifting)
· جلب عجب الذنب (العصعص) نحو عظم العانة، أو ضم عظام الجلوس مع بعضها
·  Bringing your tail bone toward your pubic bone, or bringing your sit bones together
قد يفكر الأشخاص الذين لديهم مهبل في إغلاق فتحة المهبل برفق، أو محاولة التقاط كرة زجاجية بالمهبل، أو محاولة الاحتفاظ بسدادة قطنية أو سحبها إلى داخل جسمك. قد يفكر الأشخاص الذين لديهم قضيب في شد قضيبك إلى الجسم ("سحب رأس السلحفاة مرة أخرى إلى الصدفة") أو المشي في الماء البارد.
People with vaginas might think about gently closing your vaginal opening, trying to pick a marble up with your vagina, or trying to keep a tampon in or draw it further into your body. People with penises might think about pulling your penis back into the body (“pulling the turtle head back into the shell”) or walking into cold water.
لا تحبس أنفاسك أثناء الضغط على عضلات قاع الحوض، وتجنب شد عضلات المؤخرة. سيؤدي القيام بالكثير من تمارين كيجل إلى إرهاق قاع الحوض. اتبع تعليمات المعالج الفيزيائي الخاص بك لكيفية القيام بتمارين كيجل:
Do not hold your breath while squeezing your pelvic floor muscles, and avoid tightening your butt muscles. Doing too many Kegels will tire out your pelvic floor. Follow your physical therapist’s instructions for how to do Kegels:
	تقلصات طويلة ("فترات تثبيت طويلة"):
Long contractions (“long holds”):  
	تقلصات قصيرة ("حركات سريعة"):
Short contractions (“quick flicks”):

	اثبت لمدة _____ ثوان.
Hold for _____ seconds
استرخ لمدة _____ ثوان. 
Rest for _____ seconds 
كرر ____ مرات ، ____ مرات في اليوم
Repeat ____ times, ____ times per day
	اثبت لمدة _____ ثوان. 
Hold for _____ seconds
استرخ لمدة _____ ثوان.
Rest for _____ seconds
كرر ____ مرات ، ____ مرات في اليوم
Repeat ____ times, ____ times per day



	وضعية القيام بتمارين كيجل الخاصة بك :
Position to do your Kegels in:
	افعل مع: Do with:

	____ مستلقيا على جانبك
____ Lying on your side
____ الاستلقاء على الظهر، الوركين على الوسادة
____ Lying on back, hips on pillow
____ على اليدين والركبتين
____ On hands and knees
____ الجلوس مع / بدون منشفة
____ Sitting with / without towel
____ الوقوف والقدمين معا / متباعدتين
____ Standing, feet together / apart
____ القرفصاء / الاندفاع للأمام
____ Squatting / lunging
	____سعال
____ Coughing 
العطاس
____ Sneezing
____ حركة الجلوس للوقوف
____ Sit to stand movement
____ رفع شيء ما
____ Lifting something



	تمرين التنسيق (كيجل وكيجل العكسي):  
Coordination exercise (Kegel and reverse Kegel):  

	تقلص لمدة _____ ثوانContract for _____ seconds .
استرخ لمدة _____ ثوان Relax for _____ seconds.
انتفاخ (دفع) لمدة ______ ثانية Bulge (push) for _____ seconds       



	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. 
إسناد الصورة: "المثانة ذات قاع الحوض الضعيف والمثانة ذات عضلات قاع الحوض القوية" من قبل  المعهد الوطني للسكري وأمراض الجهاز الهضمي والكلى ، المعاهد الوطنية للصحة
Image attribution: “A bladder with a weak pelvic floor and a bladder with strong pelvic floor muscles” by the National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, National Institutes of Health is in the public domain.

التثقيف الصحي للمرضى المقدم من قبل طب ميتشيجان  مرّخص وفقا Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Puplic Licence . تم التعديل آخر مرة: 04/2023
Patient Education by U-M Health is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Public License. Last Revised: 04/2023





سيئ

	
Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT
2

Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT
Kegel Exercises (Arabic)
2

image1.png
UNIVERSITY OF
MICHIGAN HEALTH

MICHIGAN MEDICINE




image2.jpeg
Urine Bladder Urine Bladder

open Urethra,

closed

Strong pelvic muscles
Weak pelvic muscles




