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3 産褥体操 

産後の体操は、産婦の筋肉を自然に戻し、血液の循環を良くして産後の回復を早めます。

帝王切開や分娩後の出血が多い方、何か他に異常のある時は医師や看護師に相談しながら進

めていきましょう。 
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＜骨盤底筋の運動（キーゲル体操）＞ 

骨盤の底には子宮や膣、直腸や膀胱を支えている筋肉があります。分娩時には骨盤底がゆ

がんだりゆるんだりして、のちに尿失禁などを引き起こすことがあります。会陰の痛みが消

える 3週間後位から骨盤底筋の運動を始めましょう。 

 

基本動作 

① 1分間に 12～14秒の割合で骨盤底を締める。 

おしり、肛門、膣、尿道をじわっじわっと引き上げる感じ（オナラをこらえる感じ）。 

② 残りの 46～48秒はリラックス。 

③  ①～②を 10回繰り返す。 

 

 

 

 

 


