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▲ ▲
無理せず毎日コツコツ続けましょう！ 体操のページは、取り外して、壁に貼るなどして、使用して下さい。※取り外す際は、金具が硬いので、手ではなくホッチキスのウラなどの器具を使用して下さい。

❷ お尻上げ運動

両膝を立て、肩幅くらいに開きます。
膝から肩まで一直線になるようお尻を持ち上げ５秒キープ。
５セット程度行います。

膝を肩幅より少し広めに開きます。
両足は後ろで付けた状態。
息を吐きながらお尻を上げます。
息を吸いながら戻ります。

❶ 骨盤底筋群の引き締め

両膝を立て、肩幅くらいに開きリラックスします。
下腹部に手を乗せ、尿道 ･膣 ･肛門を５～10秒引き締めてはリラックスします。
これを５セット程度行います。

四つ這いになり、手も足も肩幅くらいに
開きます。
息を吐きながら背中を丸めます。
次に息を吸いながら背中を反らせます。

❸ 四つ這い

❹ 膝立ち

裏面へ続きます→

ポイント

ポイント

ポイント

おならや尿を我慢するように引き締めます。

ゆっくりとした呼吸と共に行います。

腰を反り過ぎないよう、お腹を引き締めながら行います。

漏 れ尿 予 防 体 臥位～四つ這い～膝立ち操
我が国では60歳以上で約78％以上の人が排尿に関するトラブルを抱えている
と言われています。その原因の一つである骨盤底筋群の筋力低下は、体操によ
り改善出来ます。体操は尿漏れの予防にも繋がります。毎日少しずつ、体操に
取り組みましょう。
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予 防 体 操 座位・上級編

上級編

肩幅より少し広めに足を開き、つま先は踵より外側に開いた姿勢から始めます。

ゆっくりと呼吸をしながら行います。

効果が出るまで３ヶ月以上かかることも多いです。毎日少しずつ
行いましょう。

体操のページは、取り外して、壁に貼るなどして、使用して下さい。※取り外す際は、金具が硬いので、手ではなくホッチキスのウラなどの器具を使用して下さい。

全体のポイント
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▲ ▲
無理せず毎日コツコツ続けましょう！

❺ 内腿の引き締め

❻ スクワット

椅子に座り、小さめのボール
やバスタオルを丸めたものを
膝の間に挟みます。
ボールを潰すように膝を閉じ
ます。５～10秒キープ。
ゆっくり力を緩めます。
10回程度行います。

足を肩幅に開きます。
背中は真っ直ぐしたまま、
息を吸いながら膝を曲げて
いきます。膝の曲げ方は浅
い角度でも構いません。
息を吐きながら戻ります。

ポイント

ポイント

最初はボールの空気を少し抜いた状態から始めます。

お尻を後ろに出しながら、軽く前かがみになります。

漏 れ尿
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