Treinamento dos Musculos do

Assoalho Pélvico: Identifique-

7 maneiras de ENCONTRAR os musculos do assoalho pélvico!

Faca vocé mesmo a autoverificacdo do assoalho pélvico

Dedo no Contrair: Soltar: Os MAP
anus ou 0 anus aperta, o anus abre, controlam o anus
dentro del fecha e levanta relaxa e abaixa e QUANDO
entro aeie fezes/flatos saem
Use um ppntrair: Sol_tgr_: O_b’sgrve 0s
espelho para | °S orificios fecham os orificios orificios sem
olhar e levantam relaxam e abaixam roupas
Dedos em “C” ' Contrqir: ' Solta,r: Sinta os MAP por
pressionando sinta os musculos | sinta os musculos dentro das
. levantando e abaixarem nas tuberosidades
para cima entrando pontas dos dedos isquiaticas
Dedo no ,Co'ntrair:. ) Sqltar: Os MAP se fixam
céccix o coccix flexiona o coccix retorna | ao coccix e o move
para frente ao neutro
Teste de Contrair:_ Soltar: Os MAP controlam
segurar a o fluxo de urina o fluxo de urina a uretra QUANDO a
. para comeca e urina sai. Isso é
MEE continua somente um teste
Dedo na Contrair: Soltar: Os MAP env_olvem
vadina ou avagina fecha e avagina abre e a vagina e ajudam
dengtro dela levanta relaxa no tonus
Contrair: Soltar: Os MAP fazem
Cantar cantar “EEEK” cantar “GRRR” parte do seu core.
(elevacao dos (descida dos Eles trabalham com
MAP) MAP) seu diafragma

Precisa de ajuda? Consulte um fisioterapeuta pélvico! MPFM



