CONTACTOS UTEIS ® ® e USISM

O QUE SAO 0S EXERCICIOS DE KEGEL? Unidade de Satide
Centro de Satide de Nordeste da llha de 53o Miguel
Sao exercicios que trabalham e fortalecem

. . L. " @ sres-csn@azores.gov.pt
0s musculos do pavimento pélvico, que tém

. AW
um papel fundamental na micgdo e defeca- 296 480 090

¢do, bem como no suporte dos orgaos Centro de Satde de Ponta Delgada
pélvicos, como € o caso da bexiga, o utero e @ sres-usismiguel@azores.gov.pt
o reto.

& 296 249 220
Centro de Salde de Povoacdo
@ sres-csp@azores.gov.pt
Reto & 296 550 150

Centro de Salde de Ribeira Grande

Bexiga
Musculos do @ sres-csrg@azores.gov.pt
pavimento %
pélvico 296 470500
PARA QUE SERVEM? Centro de Salude de Vila Franca do Campo
Para o tratamento de situagdes em que o @ sres-csvfc@azores.gov.pt
pavimento pélvico esta enfraquecido, co- % 296 539420
y
mo: EXERCICIOS DE
% Apos o parto; Nota: As informacdes contidas no panfleto sdo
% Em mulheres que tiveram varios par- complementares as fornecidas pelos profissionais de saude, KEGEL
tos: ndo os substituindo em nenhuma circunstancia.
@ Na menopausa; Elaborado por: Gongalo Gongalves (médico 5IS
H . na US Arrifes), Ana Carolina @ i
@ No prOIapSO genltal’ Tavares( médica na US o
% Na incontinéncia urinaria. Arrifes), Carolina Resendes .| 596 249 220

(médica na US Arrifes),

Marilia Azevedo (médica na
\ / US Arrifes).
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A USISM

Unidade d
dallha ¢

ONDE E QUANDO
POSSO FAZER OS
EXERcCICIOS?

= =2 Como DESCUBRO og
MUSCULOS QUE TENHO DE
CONTRAIR?

Para os exercicios funcionarem
corretamente, é essencial
identificar os musculos certos. Pode fazé-lo
das seguintes formas:

% Quando estiver a urinar, interrompa
o fluxo da urina. Se o conseguir
fazer, esta a contrair os musculos do
pavimento pélvico;

% Tente contrair os musculos que teria
de utilizar se tivesse de conter gazes
ou fezes, tentando nédo utilizar os
abdominais, coxas ou gluteos.

Se tiver dificuldade em identificar os
musculos corretos, peca ajuda ao seu

\médico assistente. )

O QUE FAZER?

% Esvazie a bexiga (n&o faga os
exercicios enquanto urina);

% Se inexperiente, procure um local
privado e calmo, onde se possa
concentrar nos exercicios;

% Contraia os musculos pélvicos
lentamente enquanto conta até 5;

% Relaxe o pavimento pélvico,
novamente, contando até 5;

% Mantenha uma respiracao
pausada;

% Procure ndo contrair os musculos
das coxas, abdominais ou gluteos;

% Repita os exercicios 10 a 15
vezes, 3 vezes por dia;

% A medida que se familiariza com os
exercicios, tente atingir  os
10 segundos de contragdo com
relaxamento posterior também de
10 segundos.

EXERcici0oSs DE KEGEL

-

VANTAGENS DOS EXERCiICIOS DE KEGEL?

urinaria:

% Melhora o funcionamento intestinal;

% Previne e trata a incontinéncia

% Pode ajudar a prevenir
consequéncias dos partos;
% Melhora a fungao sexual.
. W,

~

Podera demorar algumas
semanas até sentir os
beneficios, mas NAO DESISTA!
SEJA PERSISTENTE!

Nao deixe de:

DANCAR,
RIR,

SER ATIV.



