
هبوط 
أعضاء 
الحوض 



أهداف المحاضرة

.التعرف على هبوط أعضاء الحوض و أسبابه•

.التعرف على طرق علاج هبوط أعضاء الحوض•

.العوامل التي تزيد خطورة الاصابة بهبوط أعضاء الحوض•

.أداء تمارين تقوية عضلات الحوض والجذع•



الحوضأعضاءهبوط

هذه الحالة تطلق على بروز أو حدوث فتق في عضو أو مجموعة من أعضاء
تتألف أعضاء الحوض من الرحم ، . الحوض الى داخل أو خارج المهبل 

المهبل ، المستقيم و المثانة 



شعور بثقل في المهبل أو أسفل الظهر 

الشعور بوجود كتلة في المهبل أو خارجه 

أعراض متعلقة بالمثانة

أعراض متعلقة بالأمعاء

عدم ارتياح أثناء الجماع 

الأعراض 
المصاحبة لهبوط 
أعضاء الحوض



أسباب هبوط أعضاء الحوض ؟

حمل الأشياء الثقيلة 

الإمساك 

السعال المزمن المصاحب للأمراض الصدرية 

الولادة بطرق خاطئة/ الحمل والولادة المتكررة 

زيادة الوزن 

التقدم في العمر وانقطاع الطمث



يحدثأنيمكنأين
؟الهبوط

،الحوضأعضاءلهبوطشيوعا  الأكثرالنوعهو

قدو .المهبلداخلالىالإحليلأو/والمثانةمنكلهبوطيتضمن
ليلالإحوالمثانةهبوطأوالمثانةهبوطاسمالطبيبعليهيطلق

:الخلفيالجزءهبوط

يظةالغلالأمعاءمنالأسفلالجزءيضغطعندماالنوعهذايحدثو
الطبيبعليهطلقوي،الخارجمنالخلفيالمهبلجدارعلى
علىةالدقيقالأمعاءمنجزءيضغطقدو،للمستقيممهبليهبوط
هذهفيالطبيبعليهيطلقوالخلفيالمهبلجدارمنالعلويالجزء
الدقيقةللأمعاءمهبليهبوطالحالة

الجزءعلىيضغطأوالرحميهبطعندمايحدثو:الرحمهبوط
شيوعا  الحوضيالهبوطأنواعثانيهوو،المهبلمنالعلوي



طرق علاج هبوط 
أعضاء الحوض



العوامل التي تزيد 
خطورة الاصابة 
بهبوط أعضاء 

الحوض

حمل الأشياء الثقيلة 

الإمساك 

زيادة الوزن 

السعال المزمن المصاحب للأمراض 
الصدرية 

التبرز بطريقة خاطئة 

الولادة / الحمل والولادة المتكررة 
بطرق خاطئة



التمــارين



Seated Pelvic Floor Hold and Build Contraction

تمرين تحكمي الجلوس



Hip Adductor Isometrics in Triangle Position

ثتمرين المثل



Hip adductor isometrics with ball

تمرين تحكمي بمساعدة الأرجل



The Clam (Sidelying Hip External Rotation)

تمرين المثلث النائم



Chair Plank Belly Pull Up

تمرين الكرسي 



Standing Glute Max Release

تمرين الشفط




