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Ensinos de exercicios de Kegel

Em que consiste a reabilitagao perineal?

A reabilitagdo perineal (musculos envolvidos podem ser observados na imagem) engloba
um grande numero de exercicios, sendo um dos mais eficazes para o fortalecimento do
pavimento pélvico nos homens os exercicios de KEGEL.

Objetivo

Melhorar a continéncia urinaria e/ou a funcao erétil através do fortalecimento dos musculos
do pavimento pélvico.

Identificagdo dos musculos perineais

Antes de iniciar os exercicios de KEGEL, devera identificar os musculos perineais da
seguinte forma:

e Sem roupa e de pé, afaste as pernas de forma a ficarem alinhadas com as ancas.
e Junte os dedos indicador e médio da sua mao dominante e coloque-os na zona
perineal (entre os testiculos e o0 &nus).
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e Imagine que esta a urinar e quer parar o fluxo de urina ou simule que esta a tentar
evitar a saida de um gas.
e Deve sentir que sob os seus dedos colocados no perineo a musculatura se tensa e
os testiculos se elevam ligeiramente em diregao a pélvis.
e Se isto acontecer, esta a realizar o exercicio de maneira correta.

Execucao
Devera realizar os exercicios em 3 momentos do dia:

e De manha:

o De pé, com os pés afastados a largura das ancas, os joelhos ligeiramente
fletidos e as plantas dos pés completamente apoiadas no chao, faga uma
série de 10 repetigbes, contraindo durante 8 segundos e relaxando
posteriormente durante 5 segundos antes da préxima contragao.

e A tarde:

o Sentado na borda de uma cadeira, com as costas direitas, as pernas
afastadas a largura das ancas e os pés completamente apoiados no chéo,
execute uma seérie de 10 repetigbes, contraindo durante 8 segundos e
relaxando posteriormente durante 5 segundos antes da proxima contragao.

e A noite:

o Deitado de costas sobre uma superficie dura, flexione os joelhos apoiando
completamente as plantas dos pés, e faca uma série de 10 repeticbes,
contraindo durante 8 segundos e relaxando posteriormente durante 5
segundos antes da préxima contragao.

Lembre-se:

e Deve realizar os exercicios diariamente (estes apenas |he tomardao cerca de 10
minutos do seu tempo).

e Os exercicios de KEGEL podem proporcionar melhorias na continéncia urinaria e/ou
na fungdo eréctil, se forem realizados corretamente, nomeadamente na velocidade
de recuperacéo.

e Deve ser_paciente e constante para obter resultados.
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