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• 骨頭的功能主要是

– 保護骨盆腔裏的臟器

– 連接脊椎及雙側下肢

骨盆底的構造－骨頭

簡報者
簡報註解
人體的腹骨盆腔(abdomino-pelvic cavity)如同一密閉的桶子。其上端由橫隔膜(respiratory diaphragm)所覆蓋；桶子的周圍則由脊柱(vertebral column)和肌肉(包括腹肌)所組成；而其底部的構造就是所謂的骨盆底(pelvic floor)。



骨盆底的構造－骨頭
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骨盆底肌肉的功能

• 支撐骨盆腔及腹腔內的器官，使得在使用
腹壓或是用力的時候不至於向外脫垂。

• 對於經過骨盆底的器官出口，包括尿道、
陰道及直腸，提供在排泄時以及生育時的
開張功能，平時則維持一定的肌肉張力，
使得這些器官的出口維持關閉的情況，以
防止內容物的失禁。



骨盆底的構造
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骨盆底的構造－肌肉
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骨盆底的構造－肌肉
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骨盆底肌肉的功能

• 2/3 為慢肌 (第一型肌肉)

– 做持久力但力量較弱的收縮

– 主要在於休息時，以維持適當的骨盆底肌肉張
力，支持骨盆腔內的臟器

• 1/3 為快肌 (第二型肌肉)

– 做短暫而有力的收縮

– 主要作用於突然的腹壓增加時，如打噴嚏…等



三七步
前後膝用力夾緊10秒

兩大腿內側肌肉用力收縮



抬小腿
坐姿下雙膝夾球小腿伸直10秒
雙大腿前側及內側用力收縮

腹部肌肉用力



拉丁扭臀舞
上身直骨盆左右斜

骨盆底肌及臀肌為主大腿內肌少量



抬望月
坐在球上用骨盆帶動身體往前往上
骨盆底肌及臀肌用力小腿撐地



15

骨盆底運動的好處

• 骨盆底肌肉運動，其
實是在訓練這一組肌
肉，以使得肌肉本身
強度增加，造成對尿
道及陰道閉鎖性的增
強，以防止內容物的
失禁。
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骨盆底運動的好處
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