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一、執行凱格爾運動注事項 

1.執行凱格爾運動前需排空膀胱。 

2.建議於空腹時執行。 

3.執行凱格爾運動中最重要的關鍵是病人在執行時應該收縮骨盆底肌肉，執行時

不要繃緊您的腹部、大腿或臀部的肌肉且過程中需保持呼吸平穩勿憋氣。 

4.執行執行凱格爾運動中出現頭暈、心悸、胸胸等不適之情形需予立即停止。 

5.凱格爾運動做太多可能因姿勢錯誤或肌肉過緊繃會疲勞而產生頻尿、漏尿、下

背部痛等不適之情形。 

 

二、凱格爾運動怎麼做呢？ 

凱格爾運動有以下方法： 

1.解尿時，試著在解尿過程中去中斷憋住解尿 2～3 秒，則是用對了肌肉，平時訓

練時則想像著上述方式去執行練習。 

2.執行練習時想像自己在一個擠滿了人的電梯內，想要排氣但卻必須憋住的樣子，

試著收縮肛門肌肉避免排氣，如果肛門有被拉的感覺，即是用對了肌肉，試著

讓這個收縮持續幾秒，直到力量變小，然後放鬆休息。 

3.將 1 根手指指端放在肛門口，試著用肛門的肌肉收縮，並感覺到肌肉收縮之情

形。 

4.女性於洗澡時或採平躺，手洗乾淨將食指或中指放入陰道內，試著收縮骨盆底

肌肉，去感覺手指有否被夾緊的情形。 

5.採平躺姿勢、手放在腹部，過程中腹肌保持放鬆，維持呼吸平穩，慢慢收縮肛

門周圍肌肉，此時男性會因骨盆底肌肉收縮而睪丸會生提起感。 

隨著年齡的增長、懷孕、陰道分娩、手術等，骨盆底肌肉可能會變得

衰弱，導致病人出現尿失禁和盆腔器官脫垂。執行凱格爾運動（又稱骨盆肌

運動）可以強化骨盆底肌收縮、伸展力量增強肌肉強度改善尿失禁、陰道鬆

弛、大便失禁、前列腺問題。一般人認為只有女性需要執行此運動，但不

分男性、女性皆需訓練骨盆底肌肉來解決各種健康問題。 
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6.採平躺雙膝彎曲兩腳分開與肩同寬，臀部抬高（如圖一），身體放鬆，避免用力

縮小腹，不要憋氣。骨盆肌肉正確收縮時會感覺到陰道、肛門口附近的肌肉有

向內縮、往上提的感覺。 

 

 

 

 

三、凱格爾運動執行技巧 

1.可以利用小便時，中斷小便來體會收縮骨盆底肌的感覺，收縮夾緊肛門周圍、陰

道口、及尿道口的肌肉，每次收縮時，由 1數到 5（可慢慢延長，由 5秒增加至

10 秒），然後再放鬆 5～10秒，為一次凱格爾運動。 

2.每天做 2次運動，早 1晚 1次，一次二十下，每次練習包括肌肉收縮和放鬆以 1:1

或 1:2 比例執行，以避免肌肉疲勞。 

3.不論坐著、站著、躺著（如圖二），都可以做；在工作、做家事等活動中，也可

隨時隨地執行骨盆肌收縮運動。 

 

 

 

 

 

4.凱格爾運動無法馬上看到效果，可能要 2～3個月才會達到預期的效果，需持之

以恆。 
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圖一 

 
圖二 凱格爾運動姿勢 
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