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SENTACAO




MANUA

Ola,

Vocé sabe o que é Saude Pélvica?

A Saude Pélvica pode ser desconheci
de diversos tabus. Perda de urina,
caida”, entre outros, as vezes sao pr
dados por vergonha ou por falta de
lidades de tratamento.

Mas, temos uma boa noticia!

Um grupo de profissionais, preocup
acesso de informacgdes sobre o tem
SAUDE PELVICA FUNCIONAL: PORQ
SABER.

Neste manual, apresentaremos a v:
conhegam seu assoalho pélvico. Fal

- O que sdo e quais as fungdes do As
- Quais sdo as principais disfuncdes
- Como cuidar do Assoalho Pélvico;
- Disfungdes miccionais;

- Dor pélvica cronica;

- Disfungoes sexuais.




1.

HECENDO
A PELVE:
NATOMIA E
FUNCOES




Certamente vocé conhece ou ja ouviu falar

Quando falamos em Saude Pélvica, precis
sua anatomia e funcoes.

A pelve ou bacia é formada por dois grandes ¢
dos ossos do quadril, que sustentam o asso
gem os 6rgdos responsaveis pela reproducac
e ovarios), o sistema urinario e parte do dig

A Pelve tanto feminina quanto masculina é f
ilios, isquios e pubis, que sao interligados e
ao sacro (osso da coluna vertebral), forma
podemos observar na figura abaixo.

Fonte: pelvis | midwifery | annette ellis | Flickr
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Esse anel dsseo acomoda e protege os 6rgdos pélvicos femininos
e masculinos, como podemos ver nas figuras a seguir.

Fonte: increasing.com.br/2020/01/caracteristicas-da-fisioterapia-pelvica.html
E importante saber que o sistema urinario ndo esta localizado
totalmente na pelve, mas a maior parte dele sim, o que pode im-

pactar em disfun¢des que falaremos mais para a frente.

Ureteres, bexiga e uretra dentro da cavidade pélvica

Fonte: auladeanatomia.com/sistemas/391/sistema-urinario
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Rim: Principal 6rgao que faz a limpeza
interna do corpo. Nos temos dois rins e
ambos tém o formato de grao de feijao
e pesam cerca de 125 gramas. Eles estao
localizados nas laterais do nosso corpo.

Bexiga: E um 6rgdo vazio e elastico. Ela
serve como reservatorio temporario da
urina e consegue reter até 600 mL de urina,
ou seja, um pouco mais de meio litro. Essa
urina chega até ela através dos ureteres

que saem dos rins. O tamanho da bexiga
varia de acordo com a quantidade de urina
depositada.

Uretra: Ela comeca na bexiga e leva a
urina para fora do corpo, por meio do
meato urinario. Nas mulheres, a uretra
tem aproximadamente 4 a 6,5 cm de
comprimento. O meato urindrio esta
localizado entre os pequenos labios da
vagina, abaixo do clitoris e acima da entrada
da vagina.
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AH!!! ELE NAO PODE SER
ESQUECIDO, JAMAIS!

ESTAMOS FALANDO DO
ASSOALHO PELVICO
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Vocé sabe o que é, onde fica e quais as func¢oes do assoalho
pélvico?

O assoalho pélvico é uma estrutura formada por 13 musculos,
fascias e ligamentos que formam uma rede de sustentacdo. Ele
fica na base da pelve e consiste em uma estrutura muscular que
parece uma espécie de cama elastica. E composto por uma capa
firme — mas flexivel — que permite que ele se mova para cima
e para baixo e crie um "“assoalho” sobre o qual érgdos como a
bexiga, utero e intestino ficam apoiados, ou seja, serve como
apoio para os 6érgaos pélvicos.

Fonte: clinicarochafisioterapia.com.br/portal/wp-content/uploads/2017/06/ASSOALHO-PELVICO-FEMININO-horz.jpg

Como podemos ver, o assoalho pélvico fecha e sustenta a pelve.

Fonte: sobest.com.br/incontinencia-urinaria/
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CONHECENDO ALGUMAS FUNCOES DO ASSOALHO PELVICO

- Fungdo de sustentacao de orgaos pélvicos: evita
que eles sejam empurrados para fora da pelve du-
rante o esforco, principalmente evitando a perda de
urina e fezes, a tao falada incontinéncia, que abor-
daremos adiante, e contribui para a sustentacao do
feto na cavidade pélvica, em mulheres gestantes.

- Funcao sexual e de continéncia: a atividade e o
estado de tensdo da musculatura do assoalho pél-
vico podem levar a disfuncdo sexual e a sindromes
dolorosas e infecciosas, como dor, falta de lubrifica-
¢ao, incontinéncia, infeccdo urindria de repeticio e
até a constipacgao intestinal.

VOCE SABIA?

Estima-se que 30 A 50% das mulheres
sao incapazes de contrair corretamente os
musculos do assoalho pélvico.

Como vimos, tanto mulheres quanto
homens possuem drgao e musculos pélvicos
e saber localiza-los é muito importante
para a saude funcional pélvica.
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2.

RINCIPAIS
SFUNCOES
PELVICAS




Um Assoalho Pélvico Funcional
¢oes “dentro do esperado”, poré

Essas, frequentemente, sdo aco
lesdo, mas também podem ocorre
Pélvico integro, podendo ser cau

Neste manual, serdo abordada
que as disfungdes

Principais
Disfuncoes o
EE Dor Pélvica

Disfuncoes
sexuais

Procure
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Disfuncdes Miccionais

O que é INCONTINENCIA
URINARIA (IU)?

E toda perda involuntaria de
urina, ou seja, a urina escapa
sem que a pessoa perceba

Mas toda perda de urina é igual?
Nao, existem diferentes tipos de incontinéncia urinaria e motivos

que os causam. Aqui, vamos conhecer os mais comuns.

Incontinéncia Urinaria de Esforco

Sabe aquele escape de urina que acontece quando vocé tosse, es-
pirra, agacha, pega peso, ri, ou até mesmo so de levantar do sofa?

Isso ndo é normal e chamamos de Incontinéncia Urinaria de
Esforco.

Sabe por que acontece?

Porque, durante esses esforcos, ocorre um aumento da pressao
dentro do abdémen e isso empurra a bexiga para baixo.

Para que a bexiga ndo desca, é essencial que os musculos do
assoalho pélvico estejam fortes para contrairem e manterem a
uretra fechada e resistirem ao aumento da pressao dentro do
abdomen (barriga), e assim evitar o escape de xixi.
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Lembrando que, se eles estiverem fracos, ndo sera possivel evitar
essa perda de urina.

Fonte: www.homehospital.com.br/Noticia,Abrir,9628,4693.aspx

Incontinéncia Urinaria de Urgéncia

Vocé tem uma vontade repentina de ir ao banheiro, mas nao
chega a tempo???

Pode ser Incontinéncia Urinaria de Urgéncia!

Nesse tipo de incontinéncia, a pessoa tende a ir ao banheiro
varias vezes ao dia e acordar durante a noite para urinar e pode
ser causada por Bexiga Hiperativa.

Ja ouviu falar da bexiga hiperativa (bexiga irritada)?

O musculo detrusor, que reveste a parte interna da bexiga, é es-
sencial na hora do enchimento e esvaziamento da urina.
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Durante o enchimento da bexiga, ele deve estar relaxado, para
que seja possivel o enchimento, e deve contrair somente na hora
do esvaziamento, para eliminar a urina. Porém, na bexiga hipe-
rativa, ele contrai de forma involuntaria e antes do enchimento
ser completo. Ou seja, mal a bexiga encheu, a vontade de ir ao
banheiro ja surge, assim as idas ao banheiro sdo mais frequentes
e a quantidade de urina eliminada em cada mic¢do é pequena.

Fonte: www.drjulioresplande.med.br/tratamentos/bexiga-hiperativa/

E QUAIS AS PRINCIPAIS CAUSAS DA BEXIGA
HIPERATIVA?

« Infecgbes urinarias recorrentes;

» Disturbios neuroldgicos, nomeadamente esclerose
multipla ou Acidente Vascular Periférico;

« Alteragdes na bexiga (“pedras” ou tumores, por
exemplo);

» Uso excessivo de substancias irritativas (cafeina, cho-
colate, pimenta...);

» Alteracdes hormonais decorrentes da menopausa,
no caso das mulheres;

o Diabetes.
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VOCE SABIA?

As disfung¢des do trato urinario inferior
também sao comuns em criangas, sendo
as principais: incontinéncia urinaria (IU),

infeccao do trato urinario (ITU), refluxo
vesicoureteral (RVU) e constipacao.

FIQUE ATENTA (O) E PROCURE UM
PROFISSIONAL!

Também existem outras disfun¢des pélvicas que podem impac-
tar na saude pélvica. Vamos ver quais sdo elas?

Dor Pélvica Cronica

Outra disfuncdo pélvica bastante relatada é a dor pélvica cronica!

E um importante problema de saude. As dores podem ser sen-
tidas por homens e mulheres e impactam na qualidade de vida,
sono, trabalho, lazer e vida sexual.

A disfuncao pode ser caracterizada por uma dor/desconforto
crénico continuo ou intermitente, localizado na parte inferior
do tronco, regido abaixo do abdémen e entre os ossos dos qua-
dris, na pelve.

Para ser considerada crdnica, sua duracao deve ser maior que
trés meses, podendo se intensificar durante o periodo menstrual
ou na relacao sexual e ser acompanhada por corrimento vagi-
nal anormal ou intenso, sangramento uterino anormal, febre e
miccao dolorosa.
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E QUAIS AS PRINCIPAIS CAUSAS DA DOR PELVICA?

Sado inumeras as possiveis causas, muitas vezes dificultando
o diagnodstico e tratamento. Elencamos aqui as PRINCIPAIS
CAUSAS DA DOR PELVICA CRONICA:

Principais causas da Dor Pélvica

GINECOLOGICAS GASTROINTESTINAIS

- dismenorreia - diverticulites
- endometriose - sindrome do colon irritavel
PSICOSSOCIAL NEUROMUSCULAR
- abusos sexuais - fibromialgias
- depressao - sindromes miofasciais
- ansiedade - dor neuropatica
UROLOGICAS

As causas nao se |-citite
. -infeccdo urindria
esgotam por aqui!

- diverticulite uretral
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QUAIS SAO OS SINTOMAS MAIS COMUNS EM HOMENS
E MULHERES?

Os sintomas mais comuns no homem sao:

» Dor oudesconforto no perineo, na area suprapubica,
no pénis e nos testiculos;

« Dor ao urinar (disuria) e dor ao ejacular;

» Dificuldade para urinar com fluxo urinario lento e
intermitente;

» Aumento de frequéncia urinaria e/ou urgéncia
miccional.

Na mulher, a disfuncdo sexual é uma das principais
queixas!

A dor pode provocar altera¢des na postura, devido ao
quadro de dor:

* Aumento da curvatura da regido lombar;
» Hiperextensdo dos joelhos;

» Pontos de tensdao nos musculos do assoalho pélvico
e na musculatura glutea.

Avaliar a sua dor, entender seu corpo e procurar
tratamento, é a MELHOR OPCAOQ!

Perguntas que vocé pode fazer para vocé mesmo(a):

Quando tenho dor?
Como é a minha dor?
Quanto tempo dura a minha dor?

Aconteceu algum fato que tenha feito com que a minha dor
tenha surgido ou piorado?
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O QUE POSSO FAZER QUANDO TIVER DOR?

Procurar por um servico de saude capacitado para atendé-la(o).
Como falamos, a dor pélvica pode ter diversas origens, e somente
uma boa avaliacao pode indicar o melhor tratamento.

MAS... Nao desanime, procure ajuda e, enquanto isso, vamos
abordar algumas técnicas que te auxiliardo no controle da dor.

cio de mobilizagao da pelve:

Em pé, vocé pode colocar uma bola na parede e apoiar o qua-
dril. Fagca movimentos de encaixar e empinar o bumbum! Veja
as imagens abaixo!

Fonte: Arquivo pessoal
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o para melhorar o desconforto na regido das costas:

De joelhos, inclina o tronco e levar as maos a frente, sentindo
“esticar” aregido lombar. Mantenha a posicao por alguns minu-
tos se estiver com dor.

Fonte: Arquivo pessoal

IMPORTANTE: os exercicios NAO tratam a dor pélvica, mas
podem ajudar no controle do desconforto!

Disfuncoes Sexuais

Adisfuncdo sexual é uma perturbacao no ciclo de resposta sexual,
como, por exemplo, no desejo, na excitagdo ou no orgasmo.

Em cada uma das fases do ciclo de resposta sexual pode ocorrer
um disturbio, de modo que conhecer exatamente em qual fase
esta o problema é a melhor forma para dar inicio ao tratamento
de forma rapida e com maior sucesso.
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Dentre as principais disfuncoes, estao as de dor, como:

Vaginismo, que é uma contragdo involuntaria dos
musculos do assoalho pélvico ao redor do canal va-
ginal, impedindo a penetracdo, e até mesmo a reali-
zacao dos exames ginecologicos.

Dispareunia, que é a dor durante a penetracdo na re-
lacdo sexual.

Ainda pode acontecer: a diminuicdo do desejo sexual, ou desejo
sexual hipoativo.

Como fatores de risco, podemos citar:

Anomalias genéticas ou congénitas;

Doencas agudas ou crdnicas: disturbios enddcrinos,
cardiovasculares, do aparelho genital, sistema ner-
voso, doencas degenerativas;

Alcool, drogas, psicoativos (antidepressivos, sedati-
vos) e tabagismo;

Traumas fisicos e sequelas cirurgicas.

VOCE SABIA?

Cerca de 40 a 45% das mulheres

apresentam disfuncao sexual!




MANUAL DE SAUDE PELVICA FUNCIONAL




3.

HECENDO
CUIDANDO
ASSOALHO
PELVICO
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O que vocé pode fazer para melhorar a satide do seu
assoalho pélvico?

» Conhecer o seu corpo e o assoalho pélvico
» Conhecer sobre os habitos saudaveis e nocivos

» Conhecer sobre as mudangas comportamentais ne-
cessdrias sobre a saude pélvica.

AGORA QUE VOCE JA APRENDEU SOBRE O ASSOALHO PELVICO,
SUAS FUNCOES E PRINCIPAIS DISFUNCOES, E HORA DE SABER
COMO RECONHECER E CUIDAR DA SUA SAUDE PELVICA.

VOCE APRESENTA ALGUNS DESSES
SINTOMAS?

) perda de urina
perda de fezes ou gases
retencao de urina

(

()

()

( ) constipacao intestinal
( ) dor pélvica

()

disfuncao sexual

A proposta deste Manual é leva-la(o) ao autoconhecimento
sobre o corpo, mais especificamente sobre o seu Assoalho
Pélvico.
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Vocé pode estar se questionando: “Mas por que

devo cuidar da minha saude funcional pélvica?”

Mesmo se vocé nao apresenta nenhuma disfuncdo, a muscu-
latura pélvica, assim como qualquer outro musculo, deve ser
exercitada.

Além de prevenir as complicacdes, os exercicios melhoram o
fluxo sanguineo na regido, mantendo a saude intima em dia!

Os exercicios pélvicos englobam:

« Conscientiza¢do (capacidade de sentir a musculatura
relaxada e contraida);

» Forca (capacidade de contrair);

+ Resisténcia (capacidade de segurar esta contracio
por um tempo);

« Coordenacao (capacidade de contrair de maneiras
diferentes).
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SE MARCOU ALGUM DESSES SINTOMAS,
E HORA DE SE CUIDAR!

SE NAO MARCOU, TAMBEM!

Saude Funcional Pélvica também é PREVENGAO!

IMPORTANTE
Esses e outros exercicios podem e devem ser realizados
por homens e mulheres. Chega de preconceito, satide
funcional pélvica é fundamental para
a qualidade de vida!

ORIENTACAO 1.

CONHEGA SEU CORPO E SEU ASSOALHO PELVICO

Vocé ndo precisa tomar muito tempo do seu dia para aumentar
a sua percepc¢ao corporal. Seguindo pequenas orientacdes vocé
ja terd sucesso!

» Preste atencdo no seu corpo enquanto se ensaboa
no banho ou ao passar um creme corporal;

» Ao acordar e ao deitar para dormir, pare 2 minutos
e preste atencao na suarespiracao - imagine o ar en-
trando pelas narinas, percorrendo o corpo e saindo
pela boca;

« Ainda deitada(o), sinta cada parte do seu corpo -
seus bracos, pernas, cabeca, face e pelve.
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EXERCICIOS DE CONSCIENTIZACAO

Conhecendo o assoalho pélvico

E importante vocé conhecer os musculos do assoalho pélvico!
Abaixo propomos alguns exercicios de conscientiza¢do, porém é
importante que vocé realize uma avaliagdo desses musculos com
um fisioterapeuta pélvico, profissional capacitado para prescre-
ver os exercicios adequados para cada situacao.

NO ESPELHO

Como realizar: Deitada(o) com as pernas afastadas, segure um
espelho para visualizar a regido perineal.

Comece obser-
vando a loca-
lizagao das es-
truturas que
foram apresen-
tadas naParte
uretra, vagina,
anus, pénis.

Inspecione a . v
Fonte: claudia.abril.com.br/saude/nao-e-o-mesmo-que-vagina-e-nao-tem-um-pa-

pe[e da regido, drao-saiba-tudo-sobre-a-vulva/

se ha presenca de secrecdo, verrugas ou outras lesdes.

Apds a inspecao, contraia a musculatura como se quisesse “se-
gurar a urina” [perceba se a uretra (canal do xixi) e o canal anal

aproximam-se] e depois solte. Perceba a musculatura se me-
xendo, contraindo e relaxando.
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STOP TESTE

Como realizar: no banheiro, tente interromper o jato urinario
uma vez para compreender a correta contracao dos musculos do
assoalho pélvico. Se vocé conseguir interromper o jato urinario,
a contragao pode estar correta!

IMPORTANTE!!!

O stop test se trata de um teste e a pratica de interrupcado do
jato urinario ndo deve ser realizada rotineiramente.

A contracgdo desses musculos eleva os 6rgaos pélvicos (bexiga,
Utero e intestino) para uma posi¢do mais alta dentro da cavidade
pélvica e fecha a uretra (canal em que a urina sai) e o canal anal.
Nas figuras abaixo, podemos visualizar os musculos relaxados
(A) e durante a contragao (B).

Fonte: arquivo pessoal.
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NA POSICAO SENTADA

Como fazer: Sentada(o) em uma cadeira, sinta o contato 6sseo
dos isquios (osso da lateral do bumbum) contra a cadeira.

Perceba o alinhamento da
coluna, da cabeca com a pelve e
perceba o ponto mais evidente
de contato dos isquios com a ca-
deira. Inspire, puxando o ar pelo
nariz e expire, soltando pela
boca. Imagine que ao soltar o
ar, a musculatura do assoalho
pélvico relaxa.

Fonte: arquivo pessoal.

Fonte: arquivo pessoal.

Em uma segunda etapa, coloque um rolinho de toalha na regiao
do Assoalho Pélvico e volte a alinhar a coluna com a cabeca e
a pelve. Incline o tronco para frente, apoiando o cotovelo nas
pernas.

Contraia o Assoalho Pélvico como se estivesse prendendo a urina,
focando a forca para a parte da frente.

Depois, contraia o Assoalho Pélvico como se estivesse prendendo
os gases, focando a forga na parte da tras.
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OBSERVACAO

Este é um exercicio para percepcao de contracao, deve
ser realizado com a bexiga vazia.

Neste exercicio é possivel observar que o assoalho pél-
vico é Unico e seus musculos estdo interligados, sendo di-
ficil isolar a contracdo na frente e atras, porém é possivel

experimentar e compreender o lugar que contraiu.

Vocé também pode utilizar uma bolinha para sentir os ossos do
quadril, veja as imagens abaixo!

Sentada(o), sinta seu posicionamento na cadeira. Coloque uma
bolinha embaixo do ossinho do quadril e faca pequenos movi-
mentos. Primeiro faca de lado e depois do outro. Depois retire
a bolinha e sinta novamente o contato dos seus gluteos sobre
a cadeira.

O assoalho pélvico esta localizado entre esses ossos do quadril.

Anote a sua percepgao sobre os musculos do assoalho pélvico:
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ORIENTACAO 2.

CONHECA SEUS HABITOS E FUNCIONAMENTO
DO SEU CORPO

DIARIO MICCIONAL: Para conhecer melhor seus habitos miccio-
nais, vocé pode preencher o diario abaixo.

Ele ajudara a identificar possiveis habitos que podem compro-
meter seu Assoalho Pélvico, para vocé buscar ajuda profissional.

Hora de Hora Ingeriu
inicio da | que con- | Conseguiu subs-
. Escapou ..
vontade | seguiu chegar ao Xixi? tancias
iXi?
de fazer fazer banheiro? irritati-
Xixi Xixi vas?
Manha
12 dia | Tarde
Noite
Manha
2% dia | Tarde
Noite
Manha
32dia |Tarde
Noite
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O QUE ESPERAR:

« Frequéncia urinaria de 4 a 6 vezes de quando acorda
(manha) até o horario de dormir (noite);

» Conseguir esperar chegar até o banheiro para urinar,
quando tiver vontade;

« Nao perder urina;

» Nao ingerir substancias irritativas em excesso.

ORIENTACAO 3.

MUDANCAS COMPORTAMENTAIS

Readquira o controle sobre a vontade de urinar.

Para isso precisamos fazer uma REEDUCACAO VESICAL

Mas o que é isso?

Consiste em programar os horarios de ir ao banheiro urinar, co-
mecando com intervalos curtos entre uma e outra mic¢do eir au-
mentando o tempo entre uma mic¢do e outra de forma gradativa.

E um tratamento que vai te ajudar a “segurar mais a urina”, de
forma que consiga urinar com menor frequéncia e com menos
episddios de urgéncia e incontinéncia.
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Os principais objetivos sio:

«  Corrigir habito inadequado de micgdo frequente;
«  Aumentar o controle sobre a urgéncia de urinar;
* Aumentar o intervalo entre as idas ao banheiro;
» Aumentar a capacidade da bexiga;

« Reduzir os episddios de incontinéncia urinaria;

* Recuperar sua confianc¢a quanto a sua capacidade de
controlar a bexiga.

INGESTA HIDRICA

A ingesta hidrica também é importante no controle da nossa
bexiga!

VOCE SABIA?

Vocé sabia que beber menos agua pode
piorar a incontinéncia urinaria? E que
existem substancias nas bebidas que
também podem agravar esse quadro?

Vamos conversar um pouco sobre isso...

Vocé sabia que dormir desidrata

NOSSO Corpo?
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Isso acontece, pois ele fica em repouso sem qualquer
ingestao de agua de 7 a 8 horas seguidas.

» Tenteingerir um copo de 250 mlde agua pela manha.
Essa deve ser a sua primeira tarefa do dia!

« Eimportante beber bastante 4gua varias vezes ao dia,
e reduzir a ingestao de liquidos apds o jantar para
evitar perdas urindrias noturnas.

Alimentos que irritam a bexiga

Existem algumas substancias nas bebidas que irritam nossa
bexiga e agravam a incontinéncia urinaria. Mas vocé sabia que
existem alimentos que também podem irritar a bexiga?

A famosa "bexiga irritada-hiperativa” ocorre quando ha um es-
tresse no interior da bexiga que pode ocasionar uma urgéncia
urinaria.

Aingestdo de alguns alimentos consegue causar esse estresse na

parede da bexiga, como o consumo de chocolate, frutas citricas,
tomate e alimentos picantes.

Portanto, é importante que vocé sempre controle o que bebe e
come, para evitar o agravamento da incontinéncia urinaria!

Evite café, chas, refrigerantes, frutas citricas,
bebidas alcodlicas e chocolate.

O que vocé ingere importal!
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ATENGCAO

Limitar a ingestao de liquidos nao é a melhor maneira de
controlar a incontinéncia urindria e, na verdade, pode até
agravar o problema.

Até porque, quando vocé ndo ingere agua suficiente, sua urina
se torna mais concentrada, o que pode irritar o revestimento da
uretra e da bexiga.

A diminuicdo dos liquidos também pode levar a desidratacao
e a constipacao, o que pode agravar ainda mais a incontinéncia
urinaria!

Pode até parecer loucura, mas
BEBA BASTANTE AGUA!

Beba pelo menos 1,5 litro de dgua
(6-8 copos de 300mL) no decor-
rer do dia, é realmente impor-
tante para manter a saude da
bexiga e assim melhorar os sin-
tomas da incontinéncia urinaria.

READQUIRA BONS HABITOS EVACUATORIOS E MICCIONAIS!

A forca para evacuar e urinar pode lesionar os musculos do as-
soalho pélvico e empurrar os drgaos para baixo. Se vocé ja tem
incontinéncia urinaria, pode agrava-la, e se vocé ndo tem, pode
desenvolver!
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Adequar a postura para urinar e evacuar também é importante!
Veja abaixo:

Fonte: arquivo pessoal.

ORIENTAGOES AO USAR O BANHEIRO:

» Tempo no vaso sanitario: o tempo aceitavel é em
torno de 5 a 10 minutos, acima disso vocé esta pre-
judicando o seu assoalho pélvico;

» Adescargado banheiro sé deve ser acionada quando
vocé estiver em pé, para evitar contaminacao e risco
de infeccdo urinaria;

« Alimpeza da regido perineal deve ser realizada de
frente para tras evitando levar sujidade da regido anal
para regiao uretral e vaginal.
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Vamos cagar palavras?

1- Qual o nome da estrutura formada por dois grandes ossos
iliacos, chamados ossos do quadril, que sustentam o assoalho
pélvico e protegem os 6rgaos responsaveis pela reproducao, o
sistema urinario e parte do digestorio?

2- A estrutura de revestimento e sustentacao do assoalho pélvico
é formada principalmente por?

3- Em geral, conseguimos melhorar nosso assoalho pélvico atra-
vés de?

Fonte: arquivo pessoal.

40

Palavras: 1- Pelve. 2- Musculo. 3- Exercicio
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ORIENTAGOES IMPORTANTES:

« Converse com seu médico ou fisioterapeuta pélvico
sobre a saude do seu Assoalho Pélvico;

» Um fisioterapeuta Pélvico é o profissional indicado
para avaliar a funcionalidade do Assoalho Pélvico;

« Ostratamentos devem ser avaliados e propostos por
um profissional, em parceria com o paciente;

« Nem sempre um Assoalho Pélvico forte é funcional
e vice-versa.

Fonte: br.freepik.com/autor/nikitabuida




ecimentos




Sao Camilo.
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