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Onde se localizam os misculos do pavimento pélvico®

Os misculos do poamento
pehvico formom um diofrogmao
muscular que suporta o Utero, o
bexigo & os intestinos.

Tonto o vretra como a voging e
o fGnus aotrovessam os mosculos
do povimento pélvico.

Estes midsculos ajudam:

- a controlar o bexigo e os inteshnos

- o fungie sexual

Urefra

Musculos do Pavimento Pélvico

Manter estes misculos em forma & vital pora o seu bem estar

Porque se devem treinar os musculos do pavimento

pélvico?

O treino des musculos do povimento péhaco (MPP) pode ojudar em
vanos condigdes da saude da mulher.

Na incontinéncia e na urgéncia urinaria:

O treino dos MPP pode ojudar a
mulher que perde urina quando:

- Tosse ou espima

- duromte umao ocdmmvidode fisico
mtensa

- em situogdes que surge uma
necessidode urgente em wrinar

Na gravidez:

C treino dos MPP ojudao a lidar com o oumento do
pesc do mde e do bebé em crescimento. Ter uns
musculos em forma aontes do bebé naoscer ira
facilitar o suva recuperogio depois do parto.

No pos-parto: S

O inicio precoce do freino dos MPP apos
o noscimento & importonte poro o
recuperogdo dos MPP (mesmo no coso de
cesanana) pois os misculos perdem
forgo e ficam reboixodos.

Na menopausa e 3° idade:

As olteroges hormonois no  menopouso
afectam muitas veres o confrolo do bexiga e
dos proprios MPER O treino regulor dos MPP
minimiza os consequéncas do enfroguecimento
muscular.
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O gue pode levar oo enfraquecimento dos MPF?

Ois midsculos do pavimento pélvico podem enfroquecer se:

* Mo os mantiver achivos

* Estiver gravida e apds o parto

* Sofrer de pnsdo de ventre

* For obesa

* Hobitvalmente tem de levantar pesos

* Tem tosse frequentemente [ex: fosse de fumodora, bronguite ou
asmal

* Estd a entrar no menopousa ou na 3% idode

Como posso por os Musculos do Pavimento Pélvico a
funcionar?

Antes de tossir, espimmor ou fozrer um esforgo controio os seus MPP

Tente confrair os MPP antes

a por estes importanies
misculos o funcionar

de tossir ou espirrar & estorg

A prnmeira etopo no processo de treino consiste no tomodo de
conscéncia quanto 4 lecalizogio e fungdo dos MPR i.e. perceber onde
estdo e o que fozem os MPE Para isso deve:

1. Sentar ou deitar-se, afostar ligeiramente as pernas, ndo contrair os
musculos dos nadegas, pernas ou bamiga;

2. ‘Apertar” os misculos g volta do dnus, como foz, quoando quer
evitar o saida de goses. De seguido reloxe esses mdsculos, respire
fundo e volte o controir. Aperte e deixe de apertar vdnos vezes oté ter
a certera que sente os mdsculos certos;

3. “Apertar” os MPP oo mesmo tempo que os puxa para cima.

E se ndo conseguir perceber como se aperfam e puxam
para cima os MPP?

Messe caso procure o ajuda do seu fisioteropevta ou médico. Eles
poderdo ajudd-lo o contrair estes midsculos da forma correcta.

Qual o tipo de treino que devo sequir para fortalecer os
MPP?

Depois de ja saber e conseguir senfir o controcgio dos MPP entdo:

= Confrmmo smultoneamente os misculos sfuodos em forno do dnus &
da vaginag. Mdo se esqueca: “apertar” e “puxar para cima™;

= S5infa o movimento oscendente (“"Sugue-os”) em direcgGo oo
umbigo. De coda vez que contrai os MPP deve sentir que os midsculos
também “se elevam”;
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* Tente oguentar o controcgio o mais gue puder. Tente contar até 8 e
manter os mdsculos confraidos no sew mdamo. Depois deixe de
contrair. Enquanto reloxa deve sentir os midsculos descer;

* Repita 3-4 veres o exercicio
assequrando um  ftempo  de
controccdo de B segundos com
intervalos  curtos  entre  as .
repetigdes. S5e ndo oguentar 8
segundos entdo fogo o mdamo
QuUE COnEeguir;

* Tente fozer este programa
dig-gim dio-ndo, 3 a 4 vezres
oo longo do dio;

Lembre-se que enquanto esta a fozer o treino deve:

* Continuar a respirar normalmente;
* Mdo apertar os nadegas;
* Maonter as permas reloowodos;

Poucos controcgies bem feitas sdo melhores que muitas mas mal
fertas;

Se tem dividas se estd a fazer bem a controcgGo dos sews mosculos,
ou se ndo senhr alteroges, nos seus sintomas, depois de 3 meses de
treino, procure ojuda juntoe do sev médico ou fisioterapeuta.

Como vou lembrar-me de fazer o treino?®

LUma vez que aoprendeu o controir os MPP & importfonte que nunco
mais se esquecn destes misculos. Esta & uma actividode, que terd de
passar a fozer parte do sua vida. Paro
isso, encontre uma roting que o ajude
a lembrar-se o controir os musculos.
Pode, por exemplo, utilizar como
lembrete o momento de porogem em
cada semafore, quondo ocabao de
uvrinar, quando se deita, ou sempre
gue bebe olgo.

Ha outros cuidados que podem ajudar a “boa forma”
dos musculos do pavimento pélvico, tais como:

= antes de tossir, espimor ou levantar pesos, ndo se esquecer de
contrair os seus musculos;

* Pedir ojuda sempre gue tiver de levantar pesos grondes;
= Beber agua (1,5]), comer fruta e vegetois dianoments;

* Evitar fozer muita forgo coda ver que tem de evocuoar. Encontre no
sua dieto algo que ojude os fezes o tornarem-se mais moles;

* Mantenha o peso dentro dos limites poro o sua idode e altura.



