*'—

Exercicio 1
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Exercicio 2
Deitada na cama

1° - Deitada na cama. dobre as pernas leve-
mente separadas e deixe os pés apoiados

2¢ . Respire profundamente e solte oar

3¢ . Contrala e relaxe rapldamente o assoalho
pelvico por 20 vezes

4 - Descanse 8 segundos (no final da gravi-
dez, descanse deitada do |ado esquerdo)

Repita os passos 2°, 3°, 4 mais duas vezes

50 - Contraia o assoalho pélvico, conte lenta-
mente até 8 (8 segundos) e relaxe

6¢ - Descanse 8 segundos

Repita os passos 5= e 6° mals nove vezes

Exerciclo 3
Sentada na cadeira

1= - Sente na cadelra com as costas apoladas e 0s
pés no chao

22 - Respire prolundamente e solte o ar

32 - Contraia e relaxe rapidamente o assoalho pél-
vico por 20 vezes

40 - Descanse 8 segundos

Repita os passos 27, 3@ e 4° mais duas vezes

5 - Contraia o assoalho pélvico, conte lentamen-

te até 8 (8 segundos) e relaxe
67 - Descanse
9/
8 segundos

Repita os passos 5°e
B2 mais nove vezes

Exerciclo 4
Em pé

1= - Fique em pé& com os bracos ao longo do cor-
po e pés paralelos e levemente afastados

2o - Respire profundamente e solte o ar

3@ - Contraia e relaxe rapidamente o assoalho
pélvlco por 20 vezes

4o - Descanse 8 segundos

Repita os passos 22, 37 ¢ 4° mals duas vezes
5¢ - Conlraia o assoalho pélyico, conte
lentamente até 8

(8 segundos) e relaxe

6° - Descanse

B segundos

Repita os passos 5° e 6°
mais nove yezes

Fonte: Riesco MLG. Cuidado perineal na gestacdo e apds o parto: prevencdo e morbidade relacionadas a forca muscular perineal, funcdo sexual e continéncia urindria
[relatdrio de pesquisal. Sdo Paulo: Escola de Enfermagem, Universidade de Sdo Paulo; 2015.




