
 לעלות על קצות האצבעות

… ם י ע ג ר ה  מ כ ד  ו ע ק  ר , ה כ ח נ י  א ו ב
 

לעצור, אם אפשר גם לשבת

י בסק ו ברנ ן  י ד י ם  תו  , ן ר י אב שהם  י  ״ ע צר  ו נ
לב.  אלה  ברי ג ו

 , 2023  - ן ג א רצפת  רס  קו במסגרת 
ה. תרפי ו י ז י פ ם  דו לקי תה  העמו

לתופף עם כפות הידיים והרגליים על הגוף

לכווץ את שרירי רצפת האגן מספר פעמים,
למשך 5 שניות כל פעם, עד חלוף הרגשת

 הדחיפות

לדבר אל השלפוחית, להגיד לה שהיא עדיין
ריקה ויש בה הרבה מקום, לדמיין אותה רחבה

ומסוגלת להכיל. 

 לנשום, להסיח את הדעת ולהישאר רגועה

טכניקות דחייה 
למצבי דחיפות  במתן שתן

 מה תוכלי לעשות כשאת מרגישה 
שאת לא יכולה להתאפק ???

אם עולה צורך, לחזור על הפעולות שוב

חשוב לתרגל כיווף שרירי רצפת אגן בין 2-3 פעמים ביום.
אופן התרגול- בעת ישיבה זקופה בקצה הכיסא, לסגור ולהרים סוגרים כלפי מעלה. יש לחזור על הפעולה

בין 8-12 פעמים עם מנוחה של כמה שניות בין כיווצים.
כדי לאתגר את עצמך נסי לכווץ בתנוחות שונות:  עמידה, שכיבה עם רגליים מכופפות ועמידת שש. 


