COMO PREVENIR
E TRATAR

B Movimento é essencial —
Exercicios especificos para
fortalecimento da regido pélvica,
como os indicados pela fisioterapia
pélvica, além de métodos, como
pilates clinico, sdo formas primdrias
de prevencéo. A fisioterapia
supervisionada vem sendo
considerada a base do tratamento
conservador, inclusive, com uso
de eletroestimulacéo ou
biofeedback quando indicado.

B Mudar habitos — Manter
peso corporal adequado, evitar
tabagismo, tratar fosse crénica,
constipagdo, evitar manter-se
“segurando” a urina ou
evacuagdo com esforco
extremo. “O cuidado com
o assoalho pélvico deve ser
continuo, especialmente
apos a gestagdo e na
menopausa”, ressalta
a fisioterapeuta pélvica
Catia Damasceno.

¥ Quando procurar
ajuda — Qualquer
sinftoma de incontinéncia,
dor ou desconforto
pélvico deve ser avaliado
por especialista
(ginecologista, urologista
ou fisioterapeuta pélvica).
Q diagndstico é
predominantemente
clinico e o tratamento
precoce, muitas vezes,
evita a necessidade
de cirurgia.
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Palavra do especialista

Por que o pompoarismo deve integrar os cuidados com
o assoalho pélvico feminino?

O pompoarismo € muito mais do que apenas uma técnica para
a vida sexual — embora esse seja um dos beneficios. Basicamente, é
uma prética de ativagdo e fortalecimento dos mUsculos do assoalho
pélvico que sustentam a bexiga, o intestino e os érgdos genitais. Ao
fazer contragdes e relaxamentos — ou seja, “aperta” e “solta”
(método criado pela prépria fisioterapeuta pélvica) —, vocé esté trei-
nando aquela musculatura interna que, muitas vezes, esquecemos
gue existe. Traz beneficios multiplos, como a melhora no controle uri-
nério (menos escapes de xixi), ajuda na evacuacdo, melhora no ténus
e na sustentagdio de érgéos que, se frouxos, podem levar o prolap-
so. Além disso, o treino traz consciéncia corporal: quando a mulher
“entra em contato” com aqueles musculos, ela passa a usar essa
musculatura no dia a dia — ao levantar pesos, tossir, acomodar-se
na cadeira — e ndo apenas quando pensa em “fazer exercicios”.

Em que momento da vida de uma mulher vale comecar
esses treinos? Ha restricoes?

O ideal é que o treino comece o mais cedo possivel. Para as mais
jovens, o treino pode se focar nas contragdes e nos relaxamentos sim-
ples, sem acessérios internos, para que se ganhe consciéncia corpo-
ral. Para mulheres adultas, gestantes ou no pés-parto, o pompoaris-
mo ajuda a recuperar a musculatura que sofreu sobrecarga na gesta-
gGo ou no parto. Nas mulheres na menopausa ou mais idosas, o
treino continua sendo extremamente vélido — nunca é tarde para co-
mecar. As restricdes estdo mais ligadas &s condigdes clinicas: se
houver dor aguda pélvica, infecgdo ou inflamagéio recente, talvez seja
preciso aguardar liberacdo médica ou fisioterapéutica. Mas, de modo
geral, qualgquer mulher madura que tenha musculatura pélvica pode
se beneficiar. A chave é que o treino seja orientado, progressivo e
adaptado & realidade de cada corpo. A mulher tem que entender que
o assoalho pélvico é um conjunto de mdsculos e, assim como qual-
quer outro musculo do corpo, precisa ser fortalecido. A diferenca é
que ele fica escondidinho e, por isso, a gente ndo fala tanto sobre ele.

Além do pompoarismo, que outros exercicios ou
técnicas vocé recomenda para fortalecer essa
musculatura?

Pilates e ioga s@o excelentes: eles trabalham o core, melhoram a
postura e aumentam a consciéncia corporal, o que faz toda a dife-
renca na hora de ativar a regido intima. J& os exercicios funcionais,
como agachamentos e pontes, também sdo étimos aliodos desde
que feitos com atencéo & respiracdo e sem sobrecarregar o assoalho
pélvico. O importante é entender que o assoalho pélvico ndo traba-
lha sozinho. Ele é tipo o alicerce da casa: néo adianta pintar as pare-
des se a base estd fraca.

Catia Damasceno é fisioterapeuta pélvica e sexdloga com especializagao em
saUde perinatal, acupuntura e psicologia positiva, e utiliza esse conhecimento
para discutir satde intima e sexual, como os exercicios pélvicos.




