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Apresentacao

Este guia foi construido pelo fisioterapeuta
residente do Programa de Residéncia
Multiprofissional em Saude da Familia pela
Universidade do Estado do Para (UEPA), e
tem como finalidade empoderar as
mulheres da Atencao Primaria a Saude por
meio de informacdes sobre a Incontinéncia
Urinaria e o impacto desta doenca na vida
desta populacao.
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0 que é a Incontinéncia Urinaria?

A Incontinéncia Urinaria (1IU) é definida
pela Sociedade Internacional de
Continéncia (SIC) como uma "queixa
de gqualquer perda involuntaria de

urina, que afeta mais mulheres do que
homens”.
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e Enfraguecimento dos musculos do
assoalho pélvico

e Falta de atividade fisica
e Gestacao

e Parto Vaginal

e Cirurgia Ginecoloégica

e Alteracoes Hormonais

e Menopausa



Esforco Mista

v

Urgencia



Incontinéncia Urinaria de Esforco

Refere-se perda
previsivel de urina
em atividades como
por exemplo,
exercicio fisico,
espirros, risos e
espirros.

Este tipo é a mais
comum, encontrada
em 10% a 40% dos
Casos.







Incontinéncia Urinaria Mista

Neste tipo de IU, ha componentes tanto
de IU de esforco como de urgéncia e tem
uma prevaléncia de 20% a 30%.

Tl
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Exercicio 1

Deitado no solo:




Deitado no solo:

0N
Q
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Com as costas, quadril e pés no chdo contraia os
musculos do assoalho pélvico como se estivesse
segundando o Xxixi.

Em seguida, eleve seu quadril do solo ainda

com a contracdo do assoalho pélvico.

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

Caso de IU de esforco: Caso de IU de urgéncia:



Exercicio 3

Deitada no solo:




Exercicio 4
\ .
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Sentada na cadeira:




N2 Miccoes

DIARIO MICCIONAL

Vol. urinado

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

23:00-00:00

00:00-1:00

1:00-2:00

2:00-3:00

3:00-4:00

4:00-5:00

5:00-6:00

QTD / Tipo Liquido

Urgéncia (S/N)

Perda?(S/N)

Atividade ao perder
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