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	守護您的骨盆底健康操
	為甚麼要訓練骨盆底肌肉
	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
	雙腿抬�平躺雙膝夾球雙腿抬高10-15公分�腹部及大腿內側肌用力收縮�（手置放於腹部感覺）
	抬臀�平躺小腿下墊球臀部抬高10秒�大腿內側及腹,臀肌夾緊用力
	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
	推牆或互推�手身直背部挺直用骨盆傾斜帶動球�骨盆底肌及大腿內肌用力
	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
	向上提拉子宮�骨盆向前傾斜帶動球 手往上畫一個子宮型�最終臀部稍離球面
	誰可以幫忙我?
	誰適合骨盆底訓練團體治療
	完整的訓練課程

