[image: image1.png]



2. Sentada
Sentada, pés apoiados no chão e coluna reta,
 contraia os músculos do assoalho pélvico.
 Realize uma série de10 repetições sustentadas
 por seis segundos, seguidas por 5 contrações rápidas. 
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3. Em pé
Fique de pé com as pernas separadas. 

Coloque suas mãos sobre os glúteos e 

tenha certeza de não usar estes músculos

quando for contrair os músculos do assoalho 


pélvico. Realize uma série de10 repetições

sustentadas por seis segundos, seguidas por 5 contrações rápidas. 
4. Quatro apoios
Fique na posição de gato (quatro apoios). Contraia os músculos do 

assoalho pélvico. Realize uma série de 10 repetições sustentadas 

por 6 segundos, seguidas de 5 contrações rápidas.
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EXERCÍCIOS PARA O 

ASSOALHO PÉLVICO
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O que é o assoalho pélvico (AP)?
A musculatura do assoalho pélvico é composta por um grupo de músculos que sustenta a parte baixa do abdômen. É o arco protetor de apoio para a bexiga, útero e reto. O correto funcionamento destes órgãos depende, em grande parte, que esta musculatura esteja saudável e forte. Quando estes músculos estão fracos por alguma razão (parto, idade, etc.), isso contribui para o surgimento de diversas disfunções incluindo a perda de urina.
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Localizando os músculos do AP...
Os músculos do assoalho pélvico não são fáceis de serem localizados. Um teste útil para verificar sua capacidade de contrair esta musculatura é tentar interromper o fluxo de urina. Tente sentir quais os músculos que está usando para conseguir isto. Estes são os músculos que você precisa exercitar. Repare que isto é apenas um teste para identificar o conjunto de músculos correto. Não faça isso regularmente.
Contraindo corretamente os músculos do AP
Uma correta contração dos músculos produz a sensação de um pequeno levantamento da pélvis dentro do seu corpo. Este levantamento não deve acompanhar-se de nenhum outro movimento do corpo, como abdominais, coxa, etc.. 
Porque manter os músculos do AP fortes?
Músculos do assoalho pélvico enfraquecidos podem contribuir para ocorrência de diversas disfunções como incontinência urinária, fecal, disfunção sexual, entre outras.
Exercícios
Treine de forma regular pelo menos três vezes por semana. Aumente progressivamente o número de repetições até ser capaz de realizar 10 repetições das contrações que devem ser mantidas por 6 segundos. Após cada contração, relaxe durante seis segundos. No final das dez repetições faça 5 contrações rápidas (você irá contrair 1 segundo e relaxar 2 segundos). Resumindo: cada série inclui 10 repetições sustentadas por seis segundos, seguidas por 5 contrações rápidas. As séries devem ser praticadas em três ou no máximo quatro diferentes posições no mínimo 3 vezes por semana.  
1. Deitada
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Deite de barriga para cima, com os joelhos flexionados, realize uma série de 10 repetições sustentadas por seis segundos, seguidas por 5 contrações rápidas. 

