
PC 肌收缩分解教程 
 

Part 1 盆底肌训练计划 

“PC 肌训练”并非一个全面的概念 

众所周知，网上流行着可以通过锻炼 PC肌或者进行提肛运动可以显著提高性功能的说法，在

这一点上，楼主是十分认同的，包括此

文的标题当中用的也是“PC肌”这种表

达，但是，事实上，“通过锻炼 PC肌可

以显著提高性功能”这种表述本身是很

笼统而不具体的，是正确但是不精确的，

楼主之所以在标题当中沿用的仍然是

PC肌这一表述，也只是因为大家认识更

多的是它，然而事实上，对提升性功能

有显著作用的并不止是 PC肌，PC肌只

是其中以一个起作用的环节。 

PC肌，由小腹的耻骨部位向后到达肛门上方的尾骨，即耻尾肌，自前而后地包裹着骨盆的底

部，是盆底肌群的组成部分，而盆底肌群即是封闭骨盆底的肌肉群，它们之间是从属关系。 

盆底肌肉群就像一条弹簧，将耻骨、尾椎等连接在一起。它围绕在尿道、阴道和直肠开口的周

围，支撑着盆腔和腹腔器官，还会协同作用于膀胱、肠和性功能。因此，盆底肌肉和性功能排尿排

便功能等都有密切联系。可以说，如果盆底肌肉强劲，则相应的性功能也同样不会低。 

我们需要更加精确更加具有针对性更加有效的训练 

PC肌和提肛运动或者凯格尔运动的确有助于提升性功能，然而如前所述，PC肌只是影响到性

功能的盆底肌群的其中一个组成部分，单纯的 PC肌和提肛等训练其实对于整个盆底肌肉群只是连

带的辐射作用，并非最精确最具针对性最有效的训练方式，所以我们需要对盆底肌肉群进行进一步

的分解，挑选出那些同性功能有关的肌肉以进行更加有效的更加具有针对性的训练。 

在此，除了 PC肌外楼主引入两个绝大多数人并不了解的新的肌肉：BC肌，IC肌。 

BC肌，即 球海绵体肌，位于盆底肌群前部，覆于男性尿道球和女性前庭球之上，控制排尿，

可受意志支配。收缩时，对于男性，参与阴茎的勃起及负责男性的射精，对于女性，使阴道口缩小，

从而在阴道口对阴茎产生一种“紧握”作用。 

有时排尿时出现尿不尽的残尿感，很多时候即说明 BC肌薄弱，而 BC肌的薄弱会导致男性射精

无力，女性引道紧握感不强，双方都难以获得强烈快感。 

IC肌，即 坐骨海绵体肌，位于盆底肌群后部，起自坐骨结节，止于阴茎或阴蒂脚，收缩时会

压迫阴茎海绵体根部或阴蒂脚，阻止静脉回流，对阴茎或阴蒂勃起以及男性的射精有着重要作用。 

BC肌和 IC肌的过于薄弱被认为是勃而不坚硬而不挺乃至阳痿的促成因素之一。 

如何定位控制这两组肌肉 

现在我们已经大致知道这两组肌肉大致的解剖学位置及其作用，但是只知道位置作用却不懂得

控制仍然是枉然的，下面就来分别介绍。 

BC肌，它的作用是控制排尿，那么就可以通过洗手间小便时来定位。排尿时控制肌肉阻断尿

液排出，即为收缩 BC肌，加速尿液排出，即为扩展 BC肌。很多网上所说通过控制排尿来寻找 PC

肌，其实参与作用的是 BC肌以及尿道括约肌等肌群。 

IC肌，很遗憾至少对于楼主本人仍然未能进化到可以单独控制该肌肉并且目前也没有找到文

献提供单独控制该肌肉的方法，不过幸运的是，可以通过提肛运动来附带训练 IC肌，同样也可以

通过在洗手间大便时来定位。排便时控制肌肉阻断粪便排出即为收缩 IC肌，加速粪便排出，即为

扩展 IC肌。 

练习计划 

通过以上介绍，我们现在已经将盆底肌肉群分解为三个对于性功能非常重要的部分：盆底肌前

部 BC 肌、盆底肌后部 PC肌、IC肌，我们将对它们进行分离练习，而非一味地收缩整个盆底肌肉

群，虽然通过整体地收缩盆底肌肉群来训练看似更加简单方便，但是实际上在真正滚床单时如果能

够灵活控制不同部位的肌肉将会达到事半功倍的效果。 



这份计划是楼主基于国内外的各种文献资料所制，其母版来源已不可考，楼主对其进行了进一

步的修正改进，摒除了一些急功近利违背身体健康的部分，如大家有人知道母版来源或作者，多谢

告知。 

等级 0 

这是初学者或最近刚进行练习的人，还有那些停止练习很久的人（2个月以上）。这个等级可

以奠定练习技巧，训练盆底肌之间分离，以及对个人对它的理解等。这一等级的所有练习需要在松

弛状态下进行。 

主要精力集中在盆底肌的灵活性上。大多时候，人们认为灵活性就以为这具备条件性。但是具

备条件指的是你的盆底肌能承受多余的压力，增强灵活性是为更具条件性做准备的。 

这一阶段的练习也是慢慢向你介绍肌肉分离，这是灵活性很重要的一部分。 

0.1阶段： 

状态：松弛 

1020次 收缩 BC肌（中断排尿的肌肉动作） 

1020次 扩展 BC肌（加速排尿的肌肉动作） 

1020次 收缩 PC肌 IC肌（提肛，中断排便的肌肉动作） 

1020次 扩展 PC肌 IC肌（拓肛，加速排便的肌肉动作） 

收缩持续 1秒钟，不要太快、也不要太用力。只要收缩即可，力度多大并不重要。 

加量：第一周每天做一次上述练习，以此判断进展。如果你觉得盆底肌很疲劳，那么尝试期间

休息些日子。这一阶段的最佳练习量应该是一天两次上述练习。当你觉得适应了练习时，每个动作

增加 5或 10次，直到最终做 20次。 

升级：当你发现能很轻松的一天做两次上述练习，并且所有练习都能达到 20次，而且没有疲

劳感，还有肌肉分离感也在增强，那么就可以进入下一阶段的练习。 

0.2阶段 

状态：松弛 

10次 收缩 BC肌 转向 扩展 BC肌 

10次 收缩 BC肌 转向 收缩 PC肌 IC肌 

10次 收缩 BC肌 转向 扩展 PC肌 IC肌 

10次 扩展 BC肌 转向 收缩 BC肌 

10次 扩展 BC肌 转向 扩展 PC肌 IC肌 

10次 扩展 BC肌 转向 收缩 PC肌 IC肌 

10次 收缩 PC肌 IC肌 转向 收缩 BC肌 

10次 收缩 PC肌 IC肌 转向 扩展 PC肌 IC肌 

10次 收缩 PC肌 IC肌 转向 扩展 BC肌 

10次 扩展 PC肌 IC肌 转向 收缩 PC肌 IC肌 

10次 扩展 PC肌 IC肌 转向 扩展 BC肌 

10次 扩展 PC肌 IC肌 转向 收缩 BC肌 

为什么这么做？这些练习有助于盆底肌的分离，与此同时体会各个动作之间的关系，还能测试

是否合乎这阶段的标准。盆底肌收缩的力量在这里并不重要。这些练习也会使你对盆底肌的平衡有

所了解。在整个练习计划中都可以采用此阶段练习法，来检查肌肉的分离度。注意，一开始的时候，

不同练习法间的“转向”不需要很快，可慢慢做，不用着急。个练习法之间的关系转换做的越好，

以后练习就会做得越容易。 

加量：开始每天一次，以后增加到一天两次。如果你有做够的自信，你可以将练习数量增加 5

次直到 20次。但要确保做的所有的练习，同时加量也要确保每个动作都增加。 

升级：一天做两次，持续一周，低疲劳感或没有。转向变得容易。收缩动作不要太快、也不要

太用力。 

0.3阶段 

状态：松弛 

2040次 收缩 BC肌扩展 BC肌收缩 PC肌 IC肌扩展 PC肌 IC肌 

2040次 扩展 PC肌 IC肌收缩 PC肌 IC肌扩展 BC 肌收缩 BC肌 



这一阶段的练习对你的逆向盆底肌收缩练习有很大帮助，做练习的时候会注意到，逆向练习变

得更容易了。 

加量：将练习量增加到上面提及的上限 40次，并且每天做两次。 

升级：轻松的每天做两次练习，低疲劳感或没有。收缩动作不要太快、也不要太用力。 

0.4阶段 

状态：松弛 

50次 收缩 BC肌 

50次 扩展 BC肌 

50次 收缩 PC肌 IC肌 

50次 扩展 PC肌 IC肌 

这一阶段的练习是用来确认肌肉分离和收缩的耐力的。在这一等级你要特别注意每个动作的执

行情况（保证练习的质量）。 

升级：每天两次，持续一周，低疲劳感或没有。注意动作的执行情况，不要太快、也不要太用

力。 

0.5阶段 

状态：松弛 

0.1 

0.2 

0.3 

0.4 

所有前面 4个阶段练习的总和。调整好自己的节奏！ 

升级：每天两次，持续一周，低疲劳感或没有。 

等级 0结束 

在这时候你的灵活性和持久性都会有极大的提升。对于四种练习法的掌握也更好。如果你觉得

0.5 阶段的练习太多了，可以减少练习的次数，但即使每组练习只做 10次，也要全部做完。但当

你达到这个阶段的水平时，你会发现这点练习不叫事儿。 

等级 1 

这一等级的练习适用于那些对自己肌肉分离和灵活性有信心的，并有很好耐力的人。 

此等级的关键在于进一步提高灵活性，并加入稳定性的练习。和灵活性一样，稳定性在这里也

是为让盆底肌更具条件性逐渐做准备的，在做剧烈练习时，使盆底肌变得更稳定。稳定性越高意味

练习的效果越高。 

对所有 1.11.5阶段而言：在一周的开始，你要先做一个 0.5阶段的练习，然后第二天开始集

中精力做 1.11.5。因此，你至少要做一次 0.5/周，以此来提醒你，0.5阶段就是等级 0。 

1.1阶段 

状态：松弛 

50100次 收缩 BC肌 

50100次 扩展 BC肌 

50100次 收缩 PC肌 IC 肌 

50100次 扩展 PC肌 IC 肌 

和 0.4的练习一样，但是练习次数提高到 50100 次。这也是平台期可能出现的开始点（肌肉逐

渐适应，收益逐渐降低），100 次练习在我看来毫无意义。 

升级：你可以轻易的完成每天两次的量，持续一周（第一天留给 0.5），低疲劳感或没有。 

1.2阶段 

状态：松弛 

10次 510秒持续收缩 BC 肌 

10次 510秒持续扩展 BC 肌 

10次 510秒持续收缩 PC 肌 IC肌 

10次 510秒持续扩展 PC 肌 IC肌 

持续收缩！不要被这一阶段的相对容易性迷惑，这些练习可能会使你感到放松。盆底肌持续收

缩的力度要适宜，不能过强，但一定要保持收缩的状态。 



加量：用你喜欢的方式保持收缩状态 510秒。这一阶段的练习重点是持续收缩的稳定性，而不

是力量，中等力度的收缩就很好。因为我们要给肌肉时间来适应越来越高的练习强度。 

升级：还是老样子，每天两次，坚持一周（第一天留给 0.5），低疲劳感或没有。 

1.3阶段 

状态：松弛 

10次 35秒的 3段式收缩 BC肌 

10次 35秒的 3段式扩展 BC肌 

10次 35秒的 3段式收缩 PC肌 IC肌 

10次 35秒的 3段式扩展 PC肌 IC肌 

练习开始变得趣味性 

3段式盆底肌收缩（或称为三角式盆底肌收缩）指的是在三个动作过程段保持同样持续时间的

盆底肌收缩。 

如何做一个 5秒的 3段式盆底肌收缩：首先，用 5秒钟的时间进行收缩，顶峰收缩保持 5秒，

释放收缩的过程 5秒。所以事实上总共不是 5秒，而是 15秒。要特别注意释放阶段，慢慢地释放

而不是一下子放松。此练习的力度不用太强，主要是在锻炼的控制力。 

加量：从每天一次增加到每天两次。以每段保持 5秒钟为目标，这一阶段的练习是我们目前遇

到的最重要的部分，要按照要求做好练习。 

升级：能坚持 5秒，每天两次，坚持一周（第一天做 0.5阶段的练习），低疲劳感或没有。 

1.4阶段 

状态：松弛 

10次 35秒组合式前部收缩 

10次 35秒组合式前部扩展 

10次 35秒组合式后部收缩 

10次 35秒双向收缩 

10次 35秒双向扩展 

组合式前部收缩像三段式的收缩 BC肌和扩展 BC 肌相结合，你会发现这真的很难做。让我来描

述一下，前 5秒慢慢收缩，保持 5秒顶峰收缩，5秒缓慢释放收缩，但还不要停下来，马上继续做

逆向收缩 5秒，保持伸展 5秒，最后用 5秒回到正常状态。动作很难，但能保持等级平衡的状态下

提高力量。 

组合式前部扩展就是将组合式前部收缩的步骤反过来，以扩展 BC肌开始然后收缩 BC肌结束。 

双向收缩：首先用 5秒（也可以是收缩 BC肌，看你喜欢哪一种练习）提肛，保持提肛 5秒钟，

然后不要释放，马上 5秒的收缩 BC肌，保持收缩 5秒钟，最后用 5秒释放两种收缩。 

双向扩展：也是同双向收缩一样的原理，不过是换做扩展 BC肌和扩展 PC 肌 IC肌两种练习。 

在做双向收缩的时候以 BC肌收缩开始，这样有助于在射精高潮的过程中让 BC肌收缩更有力。

所以这是一项很重要的练习，要好好适应。 

通过双向收缩练习，你会注意到收缩变得更有力了，但不是以一种爆发力的方式实现的，而是

以一种更缓和的方式。通过双向扩展，你会感到膨胀的区域变大了。 

还有，在做你双向收缩时，不要太用力（过力的情况放屁和大便都是有可能的）。 

这些练习为盆底肌接受更剧烈的练习做好准备，所以在你刚开始练习时不会有太大的疲劳感。 

加量：首先增加到每天两次，然后增加持续的时间。 

升级：持续收缩时间达到 5秒，每天两次练习，持续一周（第一天做 0.5），低疲劳感或没有。 

1.5阶段 

状态：松弛 

1.1 

1.2 

1.3 

1.4 

和 0.5阶段一样。 

升级：每天 2次，坚持一周（第一天留给 0.5阶段练习），低疲劳感或没有。 

等级 1结束 



在这时候 BC肌的持续收缩和扩展的稳定性的能力会大幅提升，因为一直做 0.5的练习，所以

灵活性也会继续提升。肌肉分离应该已经没有什么问题。肌肉分离能在提高勃起质量的同时保持盆

骨平衡。记住，在等级 0和等级 1中，我们都没有强调力量的重要性，但通过练习力量还是会变得

越来越强。 

等级 2 

这一等级针对那些掌握盆底肌分离技巧的练习者，还必须有能以中等力度保持 2030秒持续收

缩或扩展的能力。 

练习重点侧重于稳定性和条件性。这是真正进行条件性训练的开始，此时的盆底肌应该足够灵

活和稳定。可以开始进行更高难的练习，这些练习是让盆底肌能够适应无射精高潮带来压力。这里

的压力仅针对于未经训练的盆底肌而言，对经过训练而且具备先决条件性的盆底肌而言，这点压力

不是问题，所以这就是这个等级锻炼的意义所在。 

此练习周期的第一天练习 0.5，第二天练习 1.5，剩下的日子练习等级 2 的内容。 

2.1阶段 

状态：松弛 

5次 1520秒 持续收缩 BC肌 

5次 1520秒 持续扩展 BC肌 

5次 1520秒 持续收缩 PC肌 IC肌 

5次 1520秒 持续扩展 PC肌 IC肌 

提升了持续收缩的时间，但是降低了做的次数，提升质量而不是数量。20 秒钟中高力度的稳

定持续收缩可真不算是小菜一碟。扩展方面的练习重点应该越来越侧重于肌肉的放松，而不是想办

法让那片区域膨胀。高质量的扩展 BC肌不应该是让那片区域过度的膨胀，而是让肌肉彻底的放松

拉伸，难度颇高！ 

升级：每天两次，持续数天（第一天和第二天给 0.5和 1.5），低疲劳感或没有。特别强调练

习的稳定性和 BC肌收缩的力度应该是中高级强度，扩展注意不要过度膨胀，保持完全放松即可。

在收缩后安排扩展的原因在于，要让肌肉拉伸放松，一次减少疲劳感。不要过于担心在 20秒的收

缩过程中肌肉分离的并不彻底，因为对分离没有那么极端的高要求，但是当肌肉疲劳时，分离度会

更好一些。 

2.2阶段 

状态：松弛 

1015秒 递增式收缩 BC 肌 

1015秒 递增式扩展 BC 肌 

1015秒 递增式收缩 BC 肌 

1015秒 递增式扩展 PC 肌 IC肌 

这里开始增加收缩 BC肌力量的练习。 

递增式收缩：持续收缩的过程中每五秒钟增加一次力量。首先头五秒用中等力度保持收缩，接

下来 5秒改为大力量保持收缩，再以更大的力量保持收缩 5秒，最后放松。这会让盆地收缩更有力，

在头尾 5秒可能需要时间去探索才能很好的掌握。 

加量：可增加次数，但增加持续时间会适得其反，造成过度疲劳。 

升级：每天两次，持续一周（头两天留给 0.5和 1.5）。练习者应该感觉到盆底肌收缩力量明

显增加，如果感觉此阶段练习让自己很累很疲劳，那应该继续留在这个阶段直到完全适应。 


