
「凱格爾運動」(Kegel exercise)
與失禁復健訓練

疾病簡介
由凱格爾醫師（Kegel）醫師於一九四八年所提出的主動式陰道、肛門、尿
道旁肌肉收縮訓練，以強化訓練整體骨盆底肌肉的強度，且不受空間時間
的限制。無論是排尿、排便或陰道肌肉功能都會變得緊縮有力，進而有效
治療及減少失禁症狀的發生。過去產後婦女很多會被教導執行此運動，可
惜許多執行重點卻被忽略，或是被誤以為此運動只是暫時性的，而在達到
效果之前就停止了。
骨盆底肌肉收縮運動，若無合併嚴重的骨盆腔器官脫垂，其改善情形是很
令人滿意的，並且可以應用在達文西行肛門保留術之病患訓練。凱格爾運
動必須按部就班，持之以恆才能獲得效果。故每一位需要訓練的個案，每
天建議花20-30分鐘來塑造自己的骨盆內在。但初學者若缺乏指導，常無法
執行正確的收縮。因此，可經由電腦指導讓患者知道自己的動作是否正確、
指導早日恢復骨盆底肌肉的功能，得知正確肌肉鬆縮動作以預防失禁之發
生並有效排空膀胱中的尿液。

凱格爾運動的步驟
1.執行前先排空膀胱
2.收縮時請勿憋氣，並盡量少用輔助肌如臀肌(夾屁股)、腹肌(腹部內凹或
外凸)
3.縮緊肛門包括陰道四周附近的肌肉，會感覺到以肛門與陰道為中心的肌3.縮緊肛門包括陰道四周附近的肌肉，會感覺到以肛門與陰道為中心的肌
肉向上向內拉，這群肌肉就是骨盆底肌肉，當它們收縮夠強即能有效地封
閉肛門與尿道開口，以及使陰道/肛門變得較為狹窄。
4.讓肌肉收縮愈來愈緊，先從2秒、 4秒、6秒、8秒開始練習，慢慢持續到

10秒鐘。
5.每次收縮強度達到肌肉收縮的最高點後慢慢放鬆，休息為收縮時的兩倍
時間，持續重複。
6.每次做15分鐘，每天至少一次。
一開始建議在平躺全身肌肉最放鬆時練習，等到能正確執行及習慣它之後，
即幾乎可以隨時隨地操作。千萬記得提醒自己凱格爾運動必須持之以恆，
3~6個月才會有較顯著的效果，所以不可以失去耐心、半途而廢。

活動原則及小叮嚀
運動劑量視個人情況而定，切勿過量，若運動後有疼痛情形請立刻停止，
並告知物理治療師尋求協助。
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本單僅供參考，實際治療以醫師診治為主


