
ألم الحوض



أهداف المحاضرة

على ألم الحوضالتعرف ✓

التعرف على أسباب ألم الحوض✓

بألم الحوضالمصابات نسبة ✓

.أداء تمارين التنفس✓

أداء تمارين استطالة للعضلات الداعمة للحوض✓



ماهو ألم الحوض؟

ألم الحوض

في منطقة أسفل السرةألمهو

أو الظهر ، بين الوركين من 
ك وهنا. الخلف أو الأمام أو جانبياً

قد ف. ألم الحوضالعديد من أسباب
عرضًا لمرض آخر أوالألميكون

د ق. قد يكون حالة مستقلة بذاتها
يكون الألم مزمن بغض النظر عن

. فترة بداية الألم

الأمامالخلف



أسباب ألم الحوض لدى النساء 

الامراض

النسائية

لحمل والولادة المتعسرةا

الإصابات

العضلية الهيكلية 
خلل في الجهاز 

الهضمي/العصبي

البولي/التناسلي

العوامل النفسية 

و الاجتماعية
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اآلام الحوض شائعة بين النساء وقد تصل نسبتها الى

25 %



الأعراض 

المصاحبة لـ ألم 

حزام الحوض

تشعروقد،الأعراضمنالعديدالمزمنالحوضملأل

فةمختلأعراضالمشكلةنفسمنيعانيناللواتيالنساء

ءأدافيصعوبةويواجهن،العملعنيتغيبنالنساءمنكثير

نومالفيصعوبةويواجهن،لمهام اليومية أو التمارين الرياضية ا

منيتباينأنويمكنكبيربشكلالألممستوىيختلفأنيمكن

ألم شديد وعائقإلىخفيف



الطبيعيالاخصائي دور 

في تقييم آلام الحوض هي في الأساس لـ

تحديد وعلاج العوامل المساهمة في ذلك✓

الوعي في فهم المشكلة و اختيار  العلاج✓

المناسب

دة له دور في تخفيف الألم وتحسين من جو✓

لم الحياة بشكل كبير واخراجك من دائرة الأ

.المستمرة



التمـارين



تنفس الحجاب الحاجزتمرين 



تمرين القطة



استطالة



استطالة الحوض




