El sol pelvia (SP) esta format per
la musculatura que sosté la
bufeta urinaria, la vaginai el
recte.

Quan es produeix un embaras i
un part aquestes estructures
poden perdre part del seu suport,
que es pot recuperar mitjancant

exercicis del sol pelvia.

BUFETA UTER RECTE

Exercicis del
Sol Pelvia:

Exercicis actius
d’elevador de I'anus:
exercici de Kegel.

Hipopressius:
Combinacié de Kegel
amb maxima expiracié
possible, reduint el
diametre abdominal
(cintura).
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Per a que és
important?

La disfuncio del sol pelvia després
del part és una realitat en el nostre
medi.

Les seves consequéncies son el
prolapse genital (descens de I'uter
per la vagina), les disfuncions
sexuals i la incontinéncia urinaria i
fecal.

La deteccié de les disfuncionsiila
rehabilitacié precoc¢ del sol pelvia és
una mesura eficag per a la prevencié
i/o disminucié de les possibles
consequencies.

Totes les dones puerperes de la
Fundacié Hospital de I'Esperit
Sant, sén candidates a la valoracié
del sol pelvia al mes del part.

A totes se’ls hi explicara els
exercicis de sol pelvia i aquelles
que ho precisin, seran valorades
a la Unitat

de Patologia

Ginecologica de

I'hospital.

REHABILITACIO

EXERCICIS DE KEGEL

1 [nici contraccio SP, mantenint
respiracio.

2 Progressio fins a maxima
intensitat possible, mantingut
durant 6-8 seq.

3 Realitzar 3 contraccions
maximes.

Després relaxar.

5 Lesrepeticions i duracions sén
variables.

6 Poden adaptar-se segons la
capacitat de cada pacient.

INTENSITAT

TEMPS (seg)= 6-8 seg.





