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O produto proposto foi um protocolo de exercicios direcionados a regido
pélvica, visando diminuir a incontinéncia urinaria em atletas praticantes de esportes de

alto impacto, sendo esses o handebol e o futsal.

A paciente em decubito dorsal, deve contrair o gluteo, elevando-o para cima
enquanto inspira, figue na posicéo por 15 segundos e logo depois volte para a posi¢cao

inicial enquanto expira (3x10, antes do treino, 2x ha semana).
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Paciente sentada, realiza extensdo do membro inferior, elevando a méo até o

pé, onde o outro membro fica em flexdo (3x10, antes do treino, 2x na semana).

Com os membros inferiores cruzados, contraia e em seguida, relaxe bem

lentamente os musculos do assoalho pélvico (3x10, antes do treino 2x na semana).

Paciente em pé, realiza um agachamento com os pés na mesma dire¢cdo do

ombro, sempre realizando contracdo (3x10, antes do treino, 2x por semana).



Deite-se num colchonete no chdo, membros inferiores flexionados, em direcao
aos ombros, relaxe as nadegas e o abdémen. Depois, aperte a musculatura do

assoalho pélvico durante cinco segundos (3x10, antes do treino 2x por semana).

Em pé, apoiando as costas na parede, realize um agachamento contraindo o

musculo do assoalho pélvico (3x10, antes do treino, 2x na semana).




Paciente realizando a passada, andando quase encostando o joelho no chéo e
realizando esse movimento alternando os dois membros (3x10, antes do treino, 2x na

semana).



