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Este guia foi construído pelo fisioterapeuta
residente do Programa de Residência  
Multiprofissional em Saúde da Família pela
Universidade do Estado do Pará (UEPA), e
tem como finalidade empoderar as
mulheres da Atenção Primária à Saúde por
meio de informações sobre a Incontinência
Urinária e o impacto desta doença na vida
desta população.  

Apresentação



Sumário

O que é a Incontinência Urinária?.......................
Fatores de risco para o surgimento da IU..........
Existem três tipos de Incontinência Urinária.....
Incontinência Urinária de Esforço.......................
Incontinência Urinária de Urgência....................
Incontinência Urinária Mista................................
Exercício 1...............................................................
Exercício 2...............................................................
Exercício 3...............................................................
Exercício 4...............................................................
Diário Miccional.....................................................
Referências Consultadas......................................

5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16



A Incontinência Urinária (IU) é definida
pela Sociedade Internacional de
Continência (SIC) como uma "queixa
de qualquer perda involuntária de
urina, que afeta mais mulheres do que
homens”.

O que é a Incontinência Urinária?
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Fatores de risco para o surgimento da IU

Enfraquecimento dos músculos do
assoalho pélvico

Falta de atividade física

Gestação

Parto Vaginal

Cirurgia Ginecológica

Alterações Hormonais

Menopausa
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Existem 3 tipos de
Incontinência Urinária

Esforço

Urgência

Mista
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Incontinência Urinária de Esforço

Refere-se perda
previsível de urina
em atividades como
por exemplo,
exercício físico,
espirros, risos e  
espirros. 

Este tipo é a mais
comum, encontrada
em 10% a 40% dos
casos.
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Incontinência Urinária de Urgência

É caracterizada por perda de urina
involuntária, com urgnência para ir ao
banheiro, bem como aumento da
frequência ao banheiro durante a
noite. 
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Neste tipo de IU, há componentes tanto
de IU de esforço como de urgência e tem
uma prevalência de 20% a 30%.

Incontinência Urinária Mista
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Exercicio 1

Deitado no solo: 

1Nesta posição, inicie contraindo os músculos do
assoalho pélvico como se estivesse segurando o
xixi.

Você fará 3 séries de 10 repetições de contrações
máximas, em cada contração você deve sustenta-
lá por 3 segundos.

Você fará 3 séries de 10 repetições de contrações
rápidas, em cada contração deve ser máxima e
com relaxamento em seguida.
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Em seguida, eleve seu quadril do solo ainda
com a contração do assoalho pélvico.

Exercicio 2
Deitado no solo: 

Com as costas, quadril e pés no chão contraia os
músculos do assoalho pélvico  como se estivesse
segundando o xixi.   

2

Caso de IU de urgência:Caso de IU de esforço:

3x ao dia

3 vezes de 8 a 12 repetições
Contração de 1 a 2 segundos

3
3 vezes de 8 a 12 repetições
Contração de 5 a 10 segundos

Retorne a posição inicial e relaxe a musculatura
do assoalho pélvico. Repetir 3 vezes ao dia este
exercício.

1
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Exercicio 3

Deitada no solo: 

1Deitada com uma bola pequena sobre as duas
pernas, inspire e expire puxando o ar pelo nariz.

2 Durante a expiração, contraia os músculos do
assoalho pélvico, pressione a bola com as pernas
e tire o bumbum do chão.

3Devagar retorne a posição inicial para repetir
esse exercício 3 vezes de 12 repetições.
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Sentada na cadeira:

Exercicio  4

1 Sentada em uma
cadeira, com as
mãos nas coxas e
os pés alinhados
no chão. Realizar
contrações do
assoalho pélvico.

2 Sequência de 3
vezes de 10
repetições de
contrações lentas e
sustentar 3
segundos. E 3
vezes de repetições
de contrações
rápidas.
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