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Resumo

Introducgao: O assoalho pélvico desempenha um papel fundamental na sustentacao
e funcionamento de todas as estruturas nele contidas. O déficit de forga muscular ou
incoordenacdo do AP contribuem com o surgimento de disfungdes como,
incontinéncia urinaria e fecal, prolapsos genitais e disfun¢des sexuais. No tratamento
sao realizados os TMAP, que € a realizagcdo dos exercicios com enfase na contragao
voluntaria dos musculos. Objetivo: O objetivo deste estudo foi construir um material
como um guia para servir de apoio para mulheres que ja fazem fisioterapia e que
desejam realizar exercicios. Métodos: A elaborag&o do trabalho foi em etapa, a 1°
etapa foi a selegdo de artigos referentes a anatomia e exercicios para o AP;
Resultados: Através do material elaborada, foram demonstrados alguns exercicios
voltados ao fortalecimento do assoalho pélvico, como o exercicio basico, exercicios
de ponte, variagcbes da ponte na ponta dos pés, ponte com abdug¢ao do quadril,
exercicio do gato em quadro apoios, flexdes de quadril com joelho estendido, exercicio
de abducao de quadril em decubito lateral. Conclusao: Este artigo e o guia, serviram
como apoio para mulheres que fazem fisioterapia pélvica e que desejam continuar o
fortalecimento do assoalho pélvico e prevenir as disfungcbes do mesmo, além de
conhecer um pouco mais sobre a anatomia da pelve e da genitalia feminina.

Palavras-chave: Assoalho Pélvico; Incontinéncia urinaria; Treinamento muscular do
assoalho pélvico.
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Abstract

Introduction: The pelvic floor plays a fundamental role in the support and functioning
of all the structures contained therein. The deficit in muscular strength or incoordination
of the PA contributes to the emergence of dysfunctions such as urinary and fecal
incontinence, genital prolapses and sexual dysfunctions. In the treatment, TMAP is
performed, which is the performance of exercises with an emphasis on voluntary
contraction of the muscles. Objective: The objective of this study was to create
material as a guide to support women who already undergo physiotherapy and wish to
exercise. Methods: The work was prepared in stages, the 1st stage was the selection
of articles referring to anatomy and exercises for the AP; Results: Through the
material prepared, some exercises aimed at strengthening the pelvic floor were
demonstrated, such as the basic exercise, bridge exercises, variations of the bridge
on tiptoe, bridge with hip abduction, cat exercise on a frame, push-ups hip with knee
extended, hip abduction exercise in lateral decubitus. Conclusion: This article and the
guide served as support for women who undergo pelvic physiotherapy and who wish
to continue strengthening the pelvic floor and prevent pelvic floor dysfunctions, in
addition to knowing a little more about the anatomy of the pelvis and female genitalia.

Keywords: Pelvic Floor; Urinary incontinence; Pelvic floor muscle training.

1. Introducgao

O assoalho pélvico é responsavel pela forga e grau de contragdo voluntaria
maxima no corpo da mulher, a sua integridade € indispensavel para manter a
continéncia urinaria, elemento responsavel pelas funcdes esfincterianas, sexuais e
que contribui com a manutencdo da posicdo do colo vesical. Com isso, todo o
sobrepeso e as modificagbes existentes no corpo da mulher durante esse periodo,
podem afetar a integridade dos musculos do assoalho pélvico, o que acarreta nas
modificagdes do assoalho pélvico — DAP. (OLIVEIRA, 2018).

Ao longo da vida as mulheres passam por diferentes fases, que sao repletas
de mudancgas fisicas, hormonais e psicologicas, bem como, a descoberta do corpo,
do desenvolvimento sexual e da gravidez, que é um processo fisioldogico em que
muitas modificagcbes acontecem. Para isso, as gestantes tém cada vez mais
procurado pela preparagao para o parto normal, por respeitar o processo fisioldgico e
emocional da parturiente, além da mulher ter mais autonomia sobre seu corpo,
tornando este momento mais leve e emocionante. Portanto este € um periodo
bastante importante, por requerer cuidados especiais para preservar a saude e bem-
estar da gestante (NAGAMINE et al., 2021).

Durante o trabalho de parto é fundamental que os ossos da pelve se
movimentem através das articulagdes sacro-iliacas, aumentando gradativamente o
seu didmetro permitindo a passagem do bebé até o estreito inferior, com isso, o
assoalho pélvico deve tornar-se com mais extensibilidade para permitir a passagem
do bebé no final do periodo expulsivo sem causar rupturas teciduais. Diante dessas
modificagdes, a fisioterapia pélvica tem papel fundamental, pois realiza técnicas
especificas, como a massagem perineal fazendo com que o perineo se torne mais
forte e flexivel faciltando a passagem do bebé& sem causar grandes prejuizos
(STRUTZ et al., 2019).

No que diz respeito, para a preparagao do parto natural a Fisioterapia Pélvica
pode ajudar as mulheres a se adaptarem as mudangas fisicas, que ocorrem durante
a gravidez e puerpério, minimizando os desconfortos e orientando os posicionamentos
favoraveis, biomecanicamente para o parto, além do, relaxamento efetivo do tecido
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muscular e respiracdo adequada. Durante o puerpério, orientara exercicios
especificos para esta fase e, se necessario, condutas especializadas para tratar
possiveis disfuncdes. (FREITAS et al., 2018)

Resultados; com base nos estudos, é possivel entender os beneficios da
fisioterapia para gestantes, em especial a pélvica. Ainda que seja uma pratica antiga,
a aplicagao de técnicas nos dominios da ginecologia é recente. No acompanhamento
fisioterapéutico, as gestantes sdo capazes de contrair o assoalho pélvico antes e
durante a realizagdo de algum esfor¢o fisico, que gera o aumento da pressao
abdominal. Ficando nitido que o tratamento s6 €& totalmente eficaz quando
acompanhado por um fisioterapeuta (LOPES et al., 2020).

Conclusao; o fisioterapeuta além de atuar sobre as mudangas fisiologicas,
patoldgicas atua também no emocional de uma gestante, como profissional de suporte
a parturiente, usando diversos recursos para o controle da dor no trabalho de parto.
Com seu auxilio o profissional contribuira para um 6timo trabalho de parto e o bem-
estar mae-filho. (OLIVEIRA, 2018).

Metodologia a presente pesquisa € uma revisao bibliografica narrativa que
buscou analisar a importancia do fortalecimento do assoalho pélvico para saude da
mulher, tendo por parametro os anos compreendidos entre os anos de 2020 a 2024

O presente estudo tem como objetivo; mostrar a importéncia da fisioterapia
pélvica no fortalecimento do assoalho pélvico da mulher p, explicando a sua
capacidade em melhorar desconfortos causados durante a gestagao e os principais
recursos utilizados.

2. Metodologia

A técnica de investigacdo empirica foi realizada por meio de pesquisas. Desse
modo, cumpre elucidar os procedimentos e técnicas utilizadas na elaboracdo da
metodologia utilizada nessa pesquisa.

O estudo apresenta abordagem qualitativa, método dedutivo, uso de fontes
secundarias, foram utilizadas as técnicas de investigagdo tedrica conceitual e
normativa. A metodologia € o caminho que se utiliza para chegar a um determinado
objetivo utilizando a aplicagdo do conhecimento, s&do procedimentos e regras da
ciéncia, ou seja, métodos cientificos empregados em conjunto com estudos e mestria
para que a finalidade almejada seja alcangada (RICHARDSON, 2015).

Ressalta-se que, no momento da interpretacdo de dados, foi essencial
retornar ao referencial tedrico, para fazer um paralelo entre os argumentos ja expostos
e os dados que foram obtidos através da pesquisa empirica.

3. Resultados e Discussao

Diversos estudos comprovaram anteriormente existir correlacdo entre a
severidade da incontinéncia urinaria e a qualidade de vida das mulheres, todavia,
poucos estudos correlacionaram a forca dos MAP com a qualidade de vida.
(ARAUJO,2021)

Como ja relatado, o fortalecimento dos MAP em mulheres incontinentes
resultou na melhora da qualidade de vida demonstrada em diversos estudos com o
objetivo de avaliar o impacto do Treinamento dos Musculos do Assoalho.
(FREIRAS,2022)

Além disso, pode ser que uma mulher tenha a musculatura do assoalho
pélvico fraca, mas, mantenha integros outros sistemas que fazem parte da
continéncia, que sdo: sistema intrinseco de fechamento uretral, ligamentos que fazem
o suporte uretral, sistema nervoso central e periférico integros, alinhamento postural
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correto, que evita que haja sobrecarga sobre os MAP, habitos alimentares adequados,
nao fumantes e sem sobrepeso. Nesse caso, é possivel que ndo haja sintomas de
perda urinaria. (CARVALHO,2019)

Através do fortalecimento dos MAP, principalmente dos musculos que se
inserem no corpo cavernoso do clitéris, ha melhor resposta do reflexo sensoério-motor
(contracdo involuntaria dos MAP durante o orgasmo), auxiliando na excitagdo e no
préprio orgasmo (PIASSAROLI et al., 2020).

Segundo Cavalcanti e Cavalcanti (2022) o musculo elevador do &nus e os
musculos perineais, participam da fungéo e resposta sexual feminina. Deste modo,
quando os musculos bulbocavernoso e isquiocavernoso sao contraidos
voluntariamente, contribuem e incrementam a excitagdo e o orgasmo, ja que séo
responsaveis pelas contracdes ritmicas e involuntarias que ocorrem durante a fase do
orgasmo.

Para Fluckiger (2024), é importante relembrar que os exercicios, além de
propiciar grande ajuda na sexualidade, sdo terapéuticos de reabilitacdo e também
preventivos, para patologias como a cistocele, prolapso e incontinéncia urinaria.

Halbe (2020), afirma que através dos exercicios cinesioterapéuticos do
assoalho pélvico, a mulher aumenta sua capacidade de atingir o orgasmo, pois ha um
aumento na propriocepgao e a atividade fisiolégica desses musculos se torna mais
coordenada com as contragdes, melhorando a fungcdo da musculatura no ato sexual.

A vagina possui pouquissimas fibras nervosas sensoriais e os MAP conferem
a sensibilidade proprioceptiva que contribuem para o prazer sexual. Quando os MAP
sédo hipertrofiados proporcionam uma vagina menor e maior atrito contra o pénis
durante a relacdo sexual. Isso resulta em estimulagdo de mais terminacdes nervosas
gerando uma sensacao agradavel durante a relagéo sexual (BIANCO; BRAZ, 2020).

De acordo com Quintas (2022), assim como aprende-se a andar, ler, dirigir,
comer, também se aprende a atingir o orgasmo, sendo que para uns ocorre de
maneira natural, ja para outros se faz um percurso maior. Latorre et al. (2021), afirmam
que quando os exercicios de fortalecimento sdo realizados de forma correta, a
musculatura do assoalho pélvico torna-se mais vascularizada, mais inervada, muito
mais sensivel ao toque, com contracdbes mais intensas durante a penetragao,
facilitando o orgasmao.

Em concordancia, Delgado, Ferreira e Souza (2024), acredita que se auxilia a
excitacao e atingir o orgasmo, atraves do fortalecimento dos musculos, principalmente
dos isquiocavernosos e bulboesponjosos por terem suas inserg¢des no clitoris.

Kaplan (2021), ja dizia que muitas mulheres ndo tem conhecimento da
potencialidade no prazer e na localizacdo do clitéris. E que, ndo apenas o
fortalecimento, mas também o a conscientizacdo e a propriocepcdo dessa
musculatura promovem uma maior percepg¢ao perineal, melhorando a auto imagem
da mulher, sua receptividade, a atividade e satisfagado sexual.

4. Conclusao

O fisioterapeuta além de atuar sobre as mudangas fisiolégicas, patologicas
atua também no emocional de uma gestante, como profissional de suporte a
parturiente, usando diversos recursos para o controle da dor no trabalho de parto.
Com seu auxilio o profissional contribuira para um 6timo trabalho de parto e o bem-
estar mée-filho.
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