




骨盤底筋は、骨盤の底にある筋肉の集まりのことです。内臓や子宮、膀胱などを

本来のあるべき位置に収まるように、下から支えるという役割を担っています。骨盤

内の臓器で一番下側にくるのが膀胱ですので、常に内臓や子宮に押されている形に

なります。すると、少しの力がお腹にかかっただけで、膀胱を圧迫してしまい、尿漏れ

が起こります。そこで骨盤底筋群を鍛えることで、尿漏れ予防に繋げられると思いま

すので、運動方法を紹介します。 
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