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本书将着重介绍怎样使骨盆肌肉变得结实，书中的练习内容丰富且妙趣横生，即使在日
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常生活中也能从容进行练习。

本书将向你们介绍骨盆的许多不同的、重要的功能；骨盆的构造以及它所包括的肌肉；
尤其要介绍通过练习时可能产生的影响。因为只有通过经常的、有意识的锻炼，才能让
你的骨盆即使在年老时都保持强壮、有力、感觉灵敏，另外，通过这些练习还可增强身
体的感觉能力。

许多妇女专家、泌尿科专家、矫形外科专家、性病治疗专家都对书中的练习提供了很多
实际有效的建议，使读者能轻松地选择适当的时间和地点进行练习，使骨盆肌肉更加结
实，防止膀胱疾病的发生。
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