COMO TREINAR OS MPP NO
DIA-A-DIA?

Pode treinar os MPP em diferentes
posicoes (deitada, sentada e/ou em pé).

Existem diferentes formas de contracao
dos MPP.

1. Contracdes rapidas:

Contraia os MPP conforme lhe foi ensi-
nado. Mantenha a contracdo durante 1
segundo e de seguida relaxe 2 segundos.

Repita este exercicio vezes

2. Contracdes lentas e mantidas:

Contraia os MPP conforme lhe foi ensina-
do. Mantenha a contragcado durante ___
segundos e de seguida relaxe o dobro do
tempo.

Repita este exercicio vezes

Durante os tratamentos de fisioterapia
também sao introduzidos outros métodos:

e Ginastica Abdominal Hipopressiva
e Coordenacao com Exercicios Respiratorios
e Corregao Postural

Dependendo do grau de severidade e do
tipo de IU, pode ser proposto pelo/a seu/
sua médico/a ginecologista/urologista
tratamento ciruargico.
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O QUE E A INCONTINENCIA
URINARIA?

Incontinéncia Urinaria (IU) é a perda
involuntaria de urina, podendo constituir
um problema social e higiénico. Muitas
vezes provoca sentimentos de vergonha
que levam a ocultar e a ignorar este
problema.

Pode ocorrer em situagcdes de esforco,
como tossir, espirrar ou pegar em pesos
(IU de Esforco), ou associada a grande vontade
de urinar, mesmo que a bexiga nao esteja
cheia (IU de Urgéncia).

A associacao destes dois tipos de IU,
denomina-se IU Mista.

O QUE PODE LEVAR AO APARECI-
MENTO OU AGRAVAMENTO DA 1U?

e Paridade (n° de partos)

e Tipo de parto

e Gravidez e pés-parto recente

e Obesidade

e Tipo de atividade laboral (carga pesada)

e Tosse porlongos periodos de tempo (bron-
quite asmatica, alergias, fumadora...)

e Menopausa

¢ Obstipacao crénica

¢ Infecbes urinarias de repeticao

e Alguns tipos de medicagao

e Exercicio fisico de alto impacto

Estes e outros fatores, com o passar dos
anos, podem levar ao enfraquecimento dos
musculos do pavimento pélvico (MPP) e/ou
a hiperatividade nao controlada da bexiga.

O QUE SAO 0OS MUSCULOS DO
PAVIMENTO PELVICO?

Conjunto de musculos em forma de rede,
que se encontram na porcao inferior da
bacia, entre o0 osso pubico e o céccix.

Sao responsaveis por suportar os 6rgaos
pélvicos, pela funcao sexual e por
controlar a saida de urina, fezes e gases.
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COMO TRATAR OU MELHORAR A IU?
ALTERAR ALGUNS HABITOS DE VIDA
Evitar alimentos condimentados e picantes,
bebidas alcodlicas e gaseificadas, café,
cha preto, entre outras.

Ingerir pelo menos 1,5 litro de agua por dia.

Manter um trénsito intestinal regular.

MEDICACAO

Dependendo do tipo de IU de que sofre,
o/a seu/sua médico/a pode decidir
associar um medicamento para melhorar
os sintomas.

FISIOTERAPIA

Sessodes individuais e/ou de grupo, com
fisioterapeuta para aprendizagem dos
exercicios que deve realizar no seu
dia-a-dia.

Electroestimulacdo e/ou biofeedback
sao outras formas de tratamento.



