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O que e assoalho pelwco?

WA A R B B i 1 et AL O e 5 A B L R R e S 0
0 assoalho pélvico é formado por um conjunto de musculos localizados na base da
pelve, responsaveis por sustentar érgaos como a bexiga, o utero (nas mulheres) e o
intestino.

figura 2: orgaos do assoalho pélvico

¢ Fonte:Canva,2025. /
Pelvic floor muscle

Fonte: Santa Joana, 2020.
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figura 3 e 4: Anatomia do assoalho pélvico
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A propriocepcao é a capacidade do corpo de perceber a posicao, o movimento e a
tensao dos musculos, mesmo sem a necessidade de observa-los. No assoalho
pélvico, essa percepcao é essencial para que a pessoa consiga contrair e relaxar a
musculatura de forma adequada.

CONTRACAO RELAXAMENTO




Importanma da proprloc pgao do assoalho pelwco jj
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O Desenvolver a propriocepgéo dessa regiao significa reconhecer, sentir e controlar
melhor sua atividade muscular, o que resulta em beneficios fundamentais:

O

O

Prevencao de continéncia melhora na funcao
urinaria e fecal sexual e prazer

\

Melhora na Postura e
estabilidade corporal

Previne de lesbes e
disfuncdes




Estratégias de percepcao

deitada Posicionamento para os exercicios
com joelhos flexionados

— facilita sentir o AP.

o :
“Imagine que esta
segurando o xixi.”

“Puxe o perineo para cima e

para dentro.”

. :
Teste unico de interrupcao
do jato. Palpacao perineal
ou espelho para observar
elevacao.

o constante e

fluida




S T e P T
{7 ;1|_-‘ - i %
o St

|l T

e Nao segure |
durante a

o : com
ativacao do abdomen,
gluteos ou prendendo a

respiracao.

contracao.
e Nao empurre para
baixo, o correto é

elevacao e fechamento da
vagina/anus, sem empurrar
para baixo, prender a
respiracao ou apertar
excessivamente gluteos.

e Ao sentir dor, colicas
intensas, o]1

durante tentativa de
contracao, procure
avaliacao profissional
(pode haver dor
miofascial o]1
disfuncao).




Sinais de alteracao
proprioceptiva

Perdade forca

Incontinéncia urinaria

Contracao reduzida

Dor ou desconforto
durante relagoes sexuais
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Autoavallagao da proprlocepgao do AP (pre protocolo)
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;;__; 1- Consigo perceber quando contraio meus musculos do assoalho pélvico (vaglna/anUS)?

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

3- Consigo relaxar completamente o assoalho pélvico apoés a contracao?

4- Em diferentes posicoes (deitada, sentada, de pé), a percepcao da contracao muda?
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Autoavallagao da prpocepgao doAP (pre protocolo)
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i _ 5- Sinto desconforto, dor ou fadlga no perineo ao tentar contrair?

- | 6-Consigo contrair voluntariamente (quando desejo)?

7- Jarecebi instrucoes ou treinamento e senti que “melhorei” minha percepcao?

8- Percebo alguma mudanca no corpo quando contrai?
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Protocolo

PARA PROPRIOCEPCAO PELVICA

O PROTOCOLO POSSUI UM EXERCICIO
PARA PROPRIOCEPCAO QUE DEVESER
SEGUIDO DURANTE7DIAS




CONTRAIR
5 segundos

(Pensar em "segurar o xixi")

RELAXAR
5 segundos

(Tao importante quanto a contragdo)

20 REPETICOES

(Cada repeticao é formada por um
ciclo e um ciclo é igual a uma
contracdo e um relaxamento)

3 SERIES POR DIA

(Uma serie € um conjunto de 10
repeticoes)
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Exercicios para aestimulacao
da pr prlocepc;a pelwca
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1 ciclo com uma contracao

e um relaxamento CONTRACAO RELAXAMENTO

Contracao

Relaxar
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Registros de atividade
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Autoavallagao da proprlocepgao do AP (pos-protocolo)
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;;__; 1- Consigo perceber quando contraio meus musculos do assoalho pélvico (vagina/anus)?

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

3- Consigo relaxar completamente o assoalho pélvico apoés a contracao?

4- Em diferentes posicoes (deitada, sentada, de pé), a percepcao da contracao muda?
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Autoavauagao da prpocepgao . (pos-protocolo)
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i _ 5- Sinto desconforto, dor ou fadlga no perineo ao tentar contrair?

- | 6-Consigo contrair voluntariamente (quando desejo)?

7- Jarecebi instrucoes ou treinamento e senti que “melhorei” minha percepcao?

8- Percebo alguma mudanca no corpo quando contrai?
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