提肛運動

四字訣
吸（吸氣）
頂（舌頂上顎）            
撮（提肛門）             
閉（閉氣）               

做法：全身放鬆，將臀部與大腿用力夾緊，配合吸氣，舌頂上顎，同時肛門向上提縮（如忍大便狀），提肛後稍閉一下氣（默數1234567，吞口水七次），然後配合呼氣（微張口），全身放鬆。每次練幾十次，一天數回。 

