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Ol, MANA! ¥

Este livreto foi feito pra te ajudar depois da cirurgia.
Aqui tu vais encontrar exercicios simples, pra ajudar
teu corpo a se recuperar com calma e seguranca.
Tem dicas pra respirar melhor, se levantar da cama,
se exercitar e saber quando procurar ajuda.

Bora se cuidar, entao?




ENTENDENDO MINHA CIRURGIA

ATE LOGO, MANA! ¢

Agora é seguir com calma e cuidar bem de ti.
Lembra de respeitar teu tempo, fazer os exercicios
com atencdo e procurar ajuda sempre que precisar.
Te desejamos uma recuperagao tranquila!

Na cirurgia, foi necessario retirar o Utero
e alguns anexos que ficam na pelve.

Mas n3o te preocupa, isso nao te faz menos mulher!

Isso foi feito para te ajudar a se livrar do cancere
cuidar da tua saude. Agora, teu corpo precisa de
tempo e cuidado pra se recuperar.




Y QUANDO PROCURAR RJUDA?

k
Febre Falta de ar

Vermelhidao

na cicatriz .
Dor muito l Sangramento
forte Saida de pus

’

o
Se tiver uma dessas queixas, interrompa

imediatamente os exercicios e procure com urgéncia
o posto de saude ou o hospital mais proximo!

0 QUE E ASSOALHO PELVICO?

E um conjunto de mUsculos especiais que estdo na
nossa pelve. E tem muitas funcdes importantes!

Dar firmeza e . .
Segurar xixi  sustentag¢ao para Ajudar na relagao
os orgaos da pelve sexual e prazer

Depois da cirurgia, ele pode ficar mais fraquinho.
Mas a gente pode fortalecer!




MUDANGAS NO ASSOALHO
PELVICO APGS A CIRURGIA
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Sentir dor
na relagao Pode ficar mais ou
sexval . menos sensivel na

)

regido intima

Sentir escapar
Xixi sem querer

Ter ressecamento
vaginal

Todas essas queixas podem ser tratadas,
entdo é muito importante avisar teu médico nas
consultas caso sinta algo assim!

EXERCICIOS DIVERSOS
QUE PODEM AJUDAR

Caminhadas leves: distédncias
curtas de 15 minutos ajudam na
circulacao, facilita a eliminacao
dos gases do intestino e evita
inchaco nas pernas.

Exercicio de panturrilha:

em pé, ficar na pontinha dos
pés e descer por 10 repeticdes.
Outra otima atividade

para circulac3o.




EXERCICIOS PARA 0 %, ATENGAO!
ASSOALHO PELVICO 0 QUE EVITAR?

Bora aprender a ativar esses
musculos especiais?

1 Faca xixi para
esvaziar a bexiga

2 Agora, deitada com os
” joelhos dobrados e pés

‘ Carregar
apoiados na cama muito peso Fazer forca
na barriga

3 Imagine que quer
segurar o xixi

4 Aperta essa regido & embaixo,
sem prender a respira¢cdo nem
apertar a perna ou bumbum

Relagao sexual Prender o
somente apos XIXl € 0 COCOo
liberagdo meédica

Repeticdo: Segure por 4 segundos sem soltar essa
contragdo e descanse relaxada por 10 segundos.

Frequéncia: Faca durante 3 minutos, 3x ao dia.



COMO LEVANTAR DA
MINHA CAMA/REDE?

1 Deitar de 2 Virar para
peito para cima um dos lados

3 Colocar as pernas 4 Empurre o corpo
para fora da cama com os bragos

Para deitar é s seguir a mesma ordem!

Ei, s6 ndo inventa de ficar
deitada o dia todo nao, viu!

Nosso corpo foi feito pra estar em movimento,
entdo que tal aprender alguns exercicios seguros

que podem te ajudar muito na recuperagao?

EXERCICIOS RESPIRATORIOS

Em um lugar confortavel, sentada ou
deitada faca sem pressa:

1 Ponha as maos
na barriga

2 Puxe o ar pelo
nariz profundamente

3 Deixa a barriga subir

4 Agora solta o ar
devagar, com calma

b

5 Puxa a barriga
levemente pra dentro

Frequéncia: 5 vezes a cada turno

(manh3, tarde e noite). .
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