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O que é assoalho pélvico?
O assoalho pélvico é formado por um conjunto de músculos localizados na base da
pelve, responsáveis por sustentar órgãos como a bexiga, o útero (nas mulheres) e o
intestino.

 (Nagamine et al., 2021)

Fonte: Kenhub, 2023.

Fonte: Santa  Joana, 2020.

Fonte: Canva, 2025.

figura 1: músculos do assoalho pélvico 
figura 2: órgãos do assoalho pélvico 



O que é assoalho pélvico?

 (Nagamine et al., 2021)

Fonte:  https://share.google/images/giVonCkaIap6L5qhO Fonte:  https://share.google/images/oYJ6sIRgq5UQNQnVo

figura 3 e 4: Anatomia do assoalho pélvico 



O que é assoalho pélvico?

 (Nagamine et al., 2021)

Fonte:  https://share.google/images/nhM16Y6YVQ9OyWLQv 

figura 5: Anatomia do assoalho pélvico 



Propriocepção no assoalho pélvico

A propriocepção é a capacidade do corpo de perceber a posição, o movimento e a
tensão dos músculos, mesmo sem a necessidade de observá-los. No assoalho
pélvico, essa percepção é essencial para que a pessoa consiga contrair e relaxar a
musculatura de forma adequada.

 (Nagamine et al., 2021)



Importância da propriocepção do assoalho pélvico

O  Desenvolver a propriocepção dessa região significa reconhecer, sentir e controlar
melhor sua atividade muscular, o que resulta em benefícios fundamentais:

 (Nagamine et al., 2021)

Prevenção de continência
urinária e fecal

Melhora na Postura e
estabilidade corporal

melhora na função
sexual e prazer

Previne de lesões e
disfunções



Estratégias de percepção

Posição inicial: deitada
com joelhos flexionados
— facilita sentir o AP.
Instruções eficazes:

“Imagine que está
segurando o xixi.”
“Puxe o períneo para cima e
para dentro.”

Autoavaliação:
Teste único de interrupção
do jato. Palpação perineal
ou espelho para observar
elevação.

Respiração: constante e
fluida

Posicionamento para os exercícios 

Como identificar meu assoalho pélvico ?



Identificação através da contração 

 Contração incorreta:  com
ativação do abdômen,
glúteos ou prendendo a
respiração.
Contração correta:
elevação e fechamento da
vagina/ânus, sem empurrar
para baixo, prender a
respiração ou apertar
excessivamente glúteos.

Dicas 

Não segure a
respiração durante a
contração.
Não empurre para
baixo, o correto é
elevar/fechar.
Ao sentir dor, cólicas
intensas, ou
desconforto pélvico
durante tentativa de
contração, procure
avaliação profissional
(pode haver dor
miofascial ou
disfunção).

Como identificar meu assoalho pélvico ?



Sinais de alteração
proprioceptiva 

Perda de força 

Incontinência urinária 

Contração reduzida 

Dor ou desconforto
durante relações sexuais



Autoavaliação da propriocepção do AP (pré-protocolo)

1- Consigo perceber quando contraio meus músculos do assoalho pélvico (vagina/ânus)?

2- Consigo manter a contração do assoalho pélvico por alguns segundos sem desconforto ou fadiga?

3- Consigo relaxar completamente o assoalho pélvico após a contração?

4- Em diferentes posições (deitada, sentada, de pé), a percepção da contração muda?



Autoavaliação da propriocepção do AP (pré-protocolo)
5- Sinto desconforto, dor ou fadiga no períneo ao tentar contrair?

6- Consigo contrair voluntariamente (quando desejo)?

7- Já recebi instruções ou treinamento e senti que “melhorei” minha percepção?

8- Percebo alguma mudança no corpo quando contrai?



Protocolo
PARA PROPRIOCEPÇÃO  PÉLVICA  

O PROTOCOLO POSSUI UM EXERCÍCIO
PARA PROPRIOCEPÇÃO QUE DEVE SER

SEGUIDO DURANTE 7 DIAS 



CONTRAIR
5 segundos

(Pensar em "segurar o xixi")

1 2 3

20 REPETIÇÕES 
(Cada repetição é formada por um

ciclo  e um ciclo é igual a uma
contração e um relaxamento)

3 SERIES POR DIA
(Uma serie é um conjunto de 10

repetições)

 Exercícios para a estimulação
da propriocepção pélvica 

RELAXAR
5 segundos

(Tão importante quanto a contração)



 Exercícios para a estimulação
da propriocepção pélvica 

Contração

Relaxar

1 ciclo com uma contração
e um relaxamento



5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s

5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s

 Exercícios para a estimulação
da propriocepção pélvica 

1 serie com 20 repetições 

5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s

5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s 5s



1 série 

2 série 

3 série 

3

7

Registros de atividade 
1 2

5 6

4

1 série 

2 série 

3 série 

1 série 

2 série 

3 série 

1 série 

2 série 

3 série 

1 série 

2 série 

3 série 

1 série 

2 série 

3 série 

1 série 

2 série 

3 série 



Autoavaliação da propriocepção do AP (pós-protocolo)

1- Consigo perceber quando contraio meus músculos do assoalho pélvico (vagina/ânus)?

2- Consigo manter a contração do assoalho pélvico por alguns segundos sem desconforto ou fadiga?

3- Consigo relaxar completamente o assoalho pélvico após a contração?

4- Em diferentes posições (deitada, sentada, de pé), a percepção da contração muda?



Autoavaliação da propriocepção do AP (pós-protocolo)
5- Sinto desconforto, dor ou fadiga no períneo ao tentar contrair?

6- Consigo contrair voluntariamente (quando desejo)?

7- Já recebi instruções ou treinamento e senti que “melhorei” minha percepção?

8- Percebo alguma mudança no corpo quando contrai?
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