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Situacion de partida

* A abordaxe das DSP por parte das matronas era
variable.

* Non todas as mulleres tifian acceso a ela.

* Se non melloraba e precisaba dun tratamento de
fisioterapia/rehabilitacién tifia que ser derivada a AH.



Programa de abordaxe das disfuncions
do solo pelviano feminino en AP

* O Programa comezouse a implantar no ano 2017.

* Desenvolvido por matronas e fisioterapeutas.

* O EAP participa activamente na sua promocion e na
captacion de mulleres.

iGns do solo pelviano femnin e Guia de apoio do
Programa de abordaxe das disfunciéns de
solo pelviano feminine en atencién primaria
Achglizacon T34
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Obxectivos do Programa

MELLORAR
ACCESIBILII
das mullere
en Galicia a MELLORAR A CALIDADE
individualiz| - DA ATENCION A SAUDE
;j:iia:': SEXUAL EREPRODUTIVA _|
srencienen das mulleres en relacién o
- coa prevencion e coa e dos
abordaxe das disfuncions fj: AP na

do solo pelviano. PSP, mediante
de formacion

lesenvolvido
;anitarias.
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Formacion

175 profesionais (91 matronas e 84 fisioterapeutas).

Curso de formador de formadores

Todos os servizos de AP das 7 areas sanitarias:

matrona e fisioterapeuta formados e desenvolvan
este Programa



A implantacion deste programa
permite:

d A accesibilidade coordinada en AP.

J A equidade no acceso a este servizo.

4 A calidade da atencién sanitaria.

J A atencidn coordinada e multidisciplinar en AH a
través das UFMDSP

Entre 0s anos 2017 e 2023, a través deste Programa, 14.165 mulleres foron atendidas por
matronas oumatrons de AP (realizaronse 22.386 consultas), 1.078 mulleres con DSP foron

atendidas porfisioterapeutas de AP para tratamento fisioterapéutico (6.020 consultas).



Estrutura da Guia tecnica

1. Obxectivos da guia.

2. Metodoloxia.

3. Actividades realizadas polas matronas.

4. Actividades realizadas polos fisioterapeutas.
5. Criterios de derivacion.

6. Indicadores de Avaliacion.

7. Anexos.



Obxectivos da guia

 Unificar criterios de actuacion.

d Definir as diferentes actuacions.

4 Establecer criterios de derivacion.

J Homoxeneizar a implantacién do Programa en
Galicia.



Meétodo

J Profesionais do SERGAS de AP e AH
J Profesionais da Direccion Xeral de Asistencia

Sanitaria

\.

>
Revision, actualizacion ou incorporacion de

informacion.
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Captacion e acceso das mulleres £

ao Programa

mulleres residentes en Galicia que acoden
ao centro de saude con sintomatoloxia ou factores de risco de

DSP

A captacion tamén pode realizarse desde:

1. CONSULTAS DE ATENCION
HOSPITALARIA

3. OUTRAS INICIATIVAS de
colaboracion do Servizo Galego

de Saude con entidades ou

organismos sociais ou sanitarios.

2. ACTIVIDADES DE INTERVENCION
COMUNITARIA, organizadas polas/os profesionais
do EAP, susceptibles de ser incluidos no Plan

local de salde, empregando os recursos

ou os activos disponiibles na comunidade

(centros educativos, sociais, culturais etc.).

4.PORMEDIO DE ACTIVIDADES DIVULGATIVAS
dirixidas a cidadania, como a difusién de folletos
informativos, carteis, informacién a través de

tecnoloxias de informacién e comunicacién...



Sl
Actividades da matrona de AP

2 Anamnese
1 Exploracion fisica.
2 Atencion as disfuncions do solo pelviano.

2 Programa individualizado de reeducacion do solo
pelviano.

Abordaxe

integral Vision global

Tratamento
Individualizado

Rexistrar no IANUS, codificar o problema de salde/episodio e capturar actividade.



Atencién as DSP A

o Realizar unha intervencion condutual.
2 Participacién activa da muller.

Moi importante a EpS

A.9
Habitos de vida saudable
paraaj o T '
A.9.1 Estratexias de prevencion da

ATROFIAVULVO
A.9.2 Estratexias de

PREVENCION DA INF~~~+Ast namvifam iimiianiae
A9.3 HABITﬁ INTESTINAI

A.9.4 ALIMENTACION
A.9.5 ACTIVIDADE FISICA
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13. Se estds deitada, ponte
primeiro de lado antes de
erguerte, nunca de fronte

-l ~-u

16.

>4
™
Intenta evitar o estrinximento.
Mantén unha postura adecuada e
non empuxes. Cos pes apoiados
sobre un tallo, podes apoiar as

mans no inodoro mentres soltas o
aire pola boca. Sen présa!

74. Evita realizar exercicios
abdominais tradicionais

15. A actividade sexual é
saudable para o solo pelviano

17.

18.

Segue as recomendacions do/da
profesional sanitariofa en relacién
ao habito de ourifiar (frecuencia,
horarios e pautas). Lembra que
para ourifiar non hai que empuxar

T

Cando tosas, rias, fales alto,
grites, cantes, collas pesos...,
mete o embigo cara dentro e
arriba

VIININO EN ATENCION

Habitos saudables
para coidar o teu
solo pelviano

®
@
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L |
Programa individualizado de ®
reeducacion de solo pelviang,
supervisado pola matrona ou

matrén ou polo persoal de
fisioterapia de atencién primaria
do Servizo Galego de Salde.

EA XUNTA
24 DE GALICIA



PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

\ \
b, iy,
1. Coida a tua postura:

Mantén unha postura erguida
e libre de tension

(Pavr

4. Procura comer san, cunha
alimentacién variada,
equilibrada e rica en fibra.

aa

7. Evita usar roupa que
comprima o abdome, de
maneira habitual

0. Usa roupa interior de algodon
branca e evita usar salvaslip

.‘.

| of
T H

2. Senta correctamente sobre os
6sos inferiores da pelve

o0

Eﬁ 3. Lembra que sentar no chan,
=2 en lugares baixos ou poferse
: en crequenas, favorece a

~J elasticidade das cadeirase é

saudable para o solo pelviano

5. Bebe de forma equilibrada ao
longo do dia. No caso de que tenas
necesidade de ourifiar de noite,
evita beber 2-3 horas antes de
deitarte. Evita os estimulantes da
vexiga (té, café, alcohol, bebidas
carbonatadas, cervexa ..)

O

8. Coida os teus pés: Masaxea as
prantas dos pés cunha pelota
pequena ou cun pau de escoba

el

11. Practica exercicio fisico

6. Evita consumo de tabaco e
alcohol

o

i

9. Evita usar tacéns de mais de
3cm.

regularmente
/ T 9

., i,

12. Cando collas pesos, ao agacharte
flexiona os xeonllos mantendo a
columna erguida. Ao transportar un
peso faino con el pegado ao corpo




Atencion as DSP

2 Animar a muller a realizar un PIRSP.
2 Os obxectivos e as expectativas deben adecuarse as
circunstancias da muller.

3 o
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Programa individualizado de reeducacion
. do solo pelviano

EXERCICIOS PARA MELLORAR A SAUDE DO SOLO PELVIANO

Exercicios para favorecer a toma de consciencia corporal.
Exercicios respiratorios e de mimica da respiracién.
Exercicios que favorecen o equilibrio de tensidéns nos diafragmas.

Exercicios de liberacion da fascia plantar e de activaciéon da musculatura das dedas”™.

Exercicios de flexibilizacién das cadeiras.
Exercicios de relaxacién da musculatura da boca®™.

Exercicios de contraccidn e relaxacidén da MSP.

® N @ @noa W N P

Exercicios para xestionar a presiéon intraabdominal e para activar o musculo TrA.

=
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ACTIVACION DO MUSCULO
TRANSVERSO DO ABDOME

Deitada cara arriba coas plantas dos pés
apoiadas, coloca as tUas mans na parte baixa
do abdome. Respira libremente e sinte o
movemento abdominal sen facer forza.

* Despois de cada un dos seguintes
exercicios, exhala suavemente relaxando
a contraccion.

7. Inspira intensa e rapidamente polo
nariz (sorber) e sinte o que pasa debaixo das
thas mans.

2, Inspiraintensa erapidamente pola boca
(sorber por unha palla) e sinte o que pasa
debaixo das tuas mans.

3. Inspira empuxando cos pés contra o
chan e sinte coas thas mans que pasa no
abdome.

4, Coloca os brazos en posicién autoabrazo.
Realiza unha inspiracion intensa apoiando
os pés e separando os cébados do corpo
(cara ao teito). Que sentes?
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ACTIVACION DA MUSCULATURA
DO TRANSVERSO DO ABDOME E
DO SOLO PELVIANO

1. En calquera posicién, con respiracion libre:

* Recolle o abdome cara a dentro e
cara arriba coa idea de subir unha
cremalleira desde a pube ao embigo coa
musculatura abdominal e sinte como
se activa tamén a musculatura do
solo pelviano. Mantén uns segundos.

* Relaxa e nota como descende a
activacion lentamente.

2. Realiza 0 mesmo exercicio subindo a
cremalleira ata as costelas, que se abren en
forma de capula:

* Podes facer o exercicio ao mesmo
tempo que colles aire.

* Relaxa mentres expulsas lentamente o
aire pola boca e nota como descende a
activacion.

3. De pé, pon as mans na parte baixa do
abdome. Desde os nocellos, despraza o teu
corpo en bloque cara atras, como se unha
forza te empuxara para atras. Sente como
se activa o abdome baixo as mans.

Estes exercicios repitense varias veces ata sentir o traballo muscular.

Exercicios para mellorar a satide do solo pelviano

Consciencia corporal

Programa individualizado de
reeducacién de solo pelviano,
supervisado pola matrona ou
matrén ou polo persoal de
fisioterapia de atencién primaria
do Servizo Galego de Salde.

BN XUNTA
B4 DE GALICIA




PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

TOMA DE CONSCIENCIA
DA PELVE OSEA

De pé ou sentada, toca coas dilas
mans o contorno dos 6sos da tua
pelve (primeiro un lado, logo o outro)
e remata percutindo por detrés o teu
Sacro.

Sentada sobre unha cadeira, coloca a
tda man baixo un isquion, sinte o seu
peso e retiraa cara atras. Repite co
outro isquion. Relaxa a tua columna.

Sentada no chan, mdvete arrastrando o
cu, apoiado nos isquions, e avanza cara
adiante e logo retrocede cara atras.

Imaxina un rombo cos isquions aos
lados, por diante a pube e por detras o
cdceix. Sinte o teu solo pelviano dentro
deste espazo.

MOBILIDADE PELVIANA

* En calquera posicion, roda a tua pelve

cara atras reducindo a curvatura lumbar
e cara adiante devolvendo a curva
lumbar.

£

DEITADA

Sentada, sinte o contacto do teu solo
pelviano cando realizas este movemento.
Repite as veces que sexan suficientes
para ti.

~
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SENTADA

(nunha cadeira ou nunha pelota)

TOMA DE CONSCIENCIA DO
SOLO PELVIANO

* A sensacién de movemento do
solo pelviano profundo é similar
ao movemento das as dos paxaros
cando voan, arriba e abaixo, libre e
suavemnente, sen apenas esforzo.

* pDeitada boca arriba coas mans
sobre o abdome e cunha respiracion
consciente e non forzada, sinte coas
mans os movementos cara a dentro
do abdome e concéntrate en notar o
que pasa no teu solo pelviano. E unha
sensacién como se algo aspirase o
embigo cara a dentro e cara arriba ao
mesmo tempo. Pouco a pouco, vaise
percibindo ese movemento libre arriba
e abaixo.

TOMA DE CONSCIENCIA
DO ABDOME PROFUNDO E
DO SOLO PELVIANO

7. Deitadade lado, coloca as mans na parte
inferior do abdome cara ao lado superior.
Relaxa o abdome e mantén unha respiracion
libre.

* Realiza unha contraccién do solo
pelviano cara a dentro e cara arriba.
Sinte como o abdome profundo tamén
se contrae suavemente e como se
afasta das tlas mans cara a dentro
(é o musculo transverso do abdome).
Relaxa e volve lentamente ao estado
inicial.

* E unha contraccién leve que non impide

a respiracién libre nin falar mentres
mantés a contraccion.

2 En calquera posicién, imaxina que
intentas subir unha cremalleira desde a tda
pube cara ao teu embigo (a musculatura
abdominal mévese cara a dentro, de abaixo
cara arriba).

* Sinte como tamén se activa o teu solo
pelviano cara a dentro e cara arriba.

* Mantén esta contraccién uns segundos
e descende lentamente.

* Repite as veces que sexan suficientes
para ti.




FLEXIBILIZAR O DIAFRAGMA
TORACICO

1. Escolle unha posicion cémoda para ti:
deitada boca arriba, sentada ou de pé.

2. Inspira dirixindo o aire cara ao abdome.

3. Mantendo ese volume de aire sen facer
nada coa respiracion (en apnea):

* Dirixe ese volume de aire ao espazo
tordacico (o abdome diminde de
tamaiio).

* Devolve ese mesmo volume cara ao
abdome (o térax descende).

* Realiza1-2-3 mobilizaciéns e descansa
prestando atencién ds sensacidns
corporais tras realizar o exercicio (toma
de consciencia).

4. Repite as veces que sexan suficientes
para ti.

5. Podes realizar o mesmo exercicio
mobilizando o térax-abdome sen necesidade
de asocialo a inspiracion.

DISOCIAR TORAX E ABDOME

7. Escolle unha posicién céomoda para ti:
deitada boca arriba, sentada ou de pé.

2. Coloca as tias mans a ambos os lados
das costelas inferiores.

3. Inspira dirixindo o aire cara as tGas mans
abrindo as costelas. Sinte como o abdome
entra e ascende.

4, Mantén as costelas abertas estaticas
durante o seguinte proceso:

* Continua inspirando e expirando con
pequenos movementos do abdome.
Durante a inspiracion, mete o abdome
cara a dentro e cara arriba. En
expiracion, relaxa suavemente.

* Sinte como se activa o teu solo
pelviano mais profundo.

* Repite as veces que sexan suficientes
para ti.

Exercicios para mellorar a satide do solo pelviano

Respiracion

Programa individualizado de
reeducacion de solo pelviano,
supervisado pola matrona ou
matrén ou polo persoal de
fisioterapia de atencidn primaria
do Servizo Galego de Saude.

EA XUNTA
Bd DE GALICIA



PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

MIiMICA DOS MUSCULOS RESPIRATORIOS

RESPIRACION

En todos os exercicios, inspira polo nariz e expira coa
bocaabertaerelaxada(comoparaembazaruncristal
e tamén se pode deixar sair un son suave: "haa").
Repite as veces que sexan suficientes para ti.

INSPIRAR

t

. =
TOMA DE CONSCIENCIA DA RESPIRACION % ——————

Deitada, inspira e expira como cando un
globo se desincha, prolongando a expiracion
de maneira longa e suave. Repite durante 2-5 EXPIRAR
minutos. Presta atencién & tla respiracién
normal.

RESPIRACION ABDOMINAL DE REPOUSO

Inspira enchendo o teu abdome (se che
resulta dificil, podes probar a inspirar coa boca
aberta e relaxada) e expira suavemente.”

RESPIRACION COSTODIAFRAGMATICA

Inspira levando o aire para encher o contorno
da caixa tordacica, abrindo as costelas
inferiores.

Expira realizando o son "haa".

RESPIRACION COMBINADA -

INSPIRAR EXPIRAR
Deitada, sentada ou de pé, intercala
sucesivamente as duas respiracions anteriores
e repite o ciclo varias veces: respiracion
abdominal e respiracion costodiafragmatica.

—RESPIRACION COMPLETA

(=)
(—Durante a inspiracion, realiza unha respiracion abdominal e prolonga esta sen forzar o abdome

“~cara a féra. Permite que o mesmo volume abdominal ascenda e que abra o térax, o que fara
— . - N N = " M

diminuir o volume abdominal. Expira suavemente realizando o son "haa".
—

'x,j’ "} No caso de que o ton abdominopelviano estea aumentado, inspira enchendo amplamente a cavidade abdominopelviana para
flexibilizar a musculatura e expira suavemente realizando o son “haa'l

Inspiracion activa ou dinamica

A. DIAFRAGMA

Estes exercicios realizanse durante varios ciclos
respiratorios alternando inspiracién-expiracién.
Repite as veces que sexan suficientes para ti.

7. De pé, en posicion de repouso, cos xeonllos
lixeiramente flexionados e as mans a altura do
bordo das costelas.

2, Inspira: as mans baixan co centro do
diafragma, abrense as costelas e os cobados
separanse do corpo. Medra verticalmente e
estira os xeonllos.

3. Expira: volve & posicién inicial relaxando os
xeonllos. O centro do diafragma (mans) sobe e
as costelas péchanse, de xeito que os cdbados
se pegan ao corpo.

B. TRANSVERSO. (A ONDA)

1. De pé, en posicién de repouso, coas palmas
das mans cara ao chan.

2. Inspira: xira as mans e méveas cara arriba
coma unha onda. O abdome entra e ascende, de
xeito que permite que as costelas se abran. Medra,
érguete e estira os xeonllos.

3. Expira volvendo & posicion inicial e
descendendc as mans, de modo que quedan
mirando cara ao chan.

C. DIAFRAGMA + TRANSVERSO. (bordo da piscina)

1. De pé, en posicién de repouso, cos xeonllos e os
cobados flexionados e coas mans mirando cara
ao chan.

2, Inspira: empuxa coas palmas das mans cara
abaixo e cos cébados e os xeonllos estirados. Medra.
O abdome entra, como se sairas dunha piscina.

3. Expira: relaxa flexionando os cébados e os
xeonllos, e volve & posicién inicial.

1.POSICION  2.INSPIRACION 3. EXPIRACION
INICIAL 1.

E-a




LIBERACION
SUBOCCIPITAL
1. Deitada boca arriba

2. Coloca as pelotas xusto debaixo do 6so
occipital (cranio).

3. Espera de 90 segundos a 5 minutos, ata que
notes como as pelotas afondan nos tecidos.

LIBER{\CION
DO MUSCULO PIRAMIDAL

1. Posicion deitada

2. Coloca as pelotas na zona do misculo
piramidal, entre os isquions e o sacro.

3. Espera de 90 segundos a 5 minutos, ata que
notes liberacion. Podes engadir movementos
pelvianos.

LIBERACION
OROFARINXEA

1. Deitada boca arriba

2. Deixa rodar os polgares por
debaixo da mandibula inferior,
desde o centro cara a fora.

3. Podes repetir 3 veces.

PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIR

Exercicios para mellorar a saude do solo pelviano

Equilibrio de tensions
nos diafragmas

Programa individualizado de
reeducacion de solo pelviano,
supervisado pola matrona ou
matrén ou polo persoal de
fisioterapia de atencidn primaria
do Servizo Galego de Salde.

R XUNTA

K DE GALICIA




PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

LIBERACION LIBERACION LIBERACION
DA FASCIA PLANTAR ISQUIATICA DIAFRAGMATICA

1. Posicion de pé.

2. Coas mans apoiadas nunha superficie para non perder o equilibrio e descargar peso,
deixa que o propio peso do corpo sexa o estimulo que indica o alcance dunha maior ou menor
profundidade na zona de presidn.

3. Comeza con materiais mais brandos,
como un balén Franklin “verde esmeralda” e
despois cun pau de madeira.

1. Sentada sobre un churro de piscina. 1. Posicién deitada boca arriba.
. Balén na béveda plantar: descansa o « Pau debaixo da planta do f Eod.a cr;s ‘fjus |squlonstsr?bre un churro f.bR?dadas pelota: pr:cr tod; a sup‘e'rﬁue de
peso do corpo progresivamente sobre pé lonxitudinalmente: alterna e A T e———
fot i ; dentro cando expulses o aire, desde o centro
a pelota. primeiro un pé e despois outro. 7
cara a fora.

LIBERAC!ON
DIAFRAGMATICA

1. Posicién deitada boca abaixo.

2. Coas pelotas colocadas debaixo da
arcada costal (tal e como podes ver na imaxe
anterior), fai unha respiracion consciente e
deixa caer o peso do corpo sobre as pelotas.

3. Espera de 90 segundos a 5 minutos ata
lograr a relaxacién diafragmatica. Sinte
como as pelotas se van introducindo dentro

4. En ambas as posicions, espera de 90 segundos a 5 minutos, ata que notes que os tecidos
ceden e se relaxan.

da arcada costal.

~ RECORDA QUE SON EXERCICIOS DE RELAXACION. Intenta deixar caer o peso sobre a pelota, sinte a presién nos tecidos e como estes se van soltando deixando que a pelota penetre neles,
l Se non dispds de baldn de Franklin, podes practicar estes exercicios cunhas pelotas de tenis. Mo caso do pau, podes usar o mango dunha vasoira.

e e o T el e e T e



MOBILIZACION PASIVA
DAS ARTICULACIONS
INTRINSECAS DO PE

O pé debe permanecer o mais relaxado
posible, para permitir que as tuas mans
poidan ir movendo suavemente todas e cada
unha das suas articulaciéns, comezando polas
dedas ata o nocello.

0 PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIM

Exercicios para mellorar a saude do solo pelviano

Liberacion do pé

ACTIVACION DA
MUSCULATURA DAS DEDAS

Move activamente as dedas, realizando
flexion e extension, despois intenta separar
todas as dedas. Préstalle atencién a primeira
deda (deda gorda) e comproba que tamén se
separa para fora. Finalmente, proba a abrir as
dias dedas gordas ata que se xunten.

®

L ]
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Programa individualizado de ®
reeducacion de solo pelviano,
supervisado pola matrona ou

matron ou polo persoal de
fisioterapia de atencién primaria
do Servizo Galego de Saude.
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PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

LIBERACION
DA EMPENA

LIBERACION ’
DA PLANTA DO PE

Coa pelota de Franklin na base das dedas,
roda dun lado para o outro, notando o
movemento na parte anterior do pé, o
calcafiar permanece fixo.

Apoia o peso do corpo sobre un churro de
piscina, en varios puntos (anterior-posterior).

o

LIBERACI()!}I
DO CALCANAR

MASAXE )
DA PLANTA DO PE

Roda aplantade pé sobre a pelota de Franklin,
primeiro cun pé e logo co outro.

Apoia o calcafiar sobre a pelota de Franklin,
roda a pelota, para percibir o movemento na
parte posterior do pé (calcaiar e nocella).

Podes practicar estes exercicios tamén cunhas pelotas de tenis, se non dispos de pelotas de Franklin.



9. Tonifica o cuadriceps. En 4 apoios
(palmas das mans e plantas dos pés), move a
pelve arriba-abaixo (5 veces).

Realiza movementos circulares no sentido
horaric e no contrario.

Erguete pouco a pouco apoiando as mans nas
coxas e friccionandoas.

Tamén podes anicarte alongando os brazos
cara a diante.

10. De pé, apoiada sobre un pé co xeonllo
lixeiramente flexionado, colle o outro pé
flexionando o xeonllo cara ao gliteo, abrindo
o pregue inguinal. Mira un punto fixo, mantén
o equilibrio. Proba a pechar os ollos. Repite
coa outra perna.

Exercicios para mellorar a saide do solo pelviano

Flexibilizacion das cadeiras
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PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

TODOS ESTES EXERCICIOS REALIZANSE NO CHAN

4. Sentadanamesma posicién que o exercicio
anterior, realiza unha automasaxe do dso
lateral da coxa (trocanter) directamente
sobre o chan ou cun churro de piscina.
Mdévete escorregando a coxa, achegdndote e
separandote dos brazos.

1. Sentada, coas pernas dobradas, os xeonllos ben separados e as plantas dos pés apoiadas
no chan, descende un xeonllo cara a dentro (a planta do pé queda mirando cara a féra). Sinte o
movemento e ten en conta que € normal gue se eleve un pouco a pelve do mesmo lado. Volve a
posicién inicial. Repite coa outra perna. Realiza alternativamente 5-10 repeticiéns.

5. Partindo da posicién do exercicio anterior,
mantén unha perna flexionada co xeonllo
cara a féra e o calcafiar cara a ingua
contraria. A outra perna estirase colocandote
boca abaixo sobre a perna flexionada. Podes
manter estdtica a posicion ou balancearte de
lado, 4 lado a vez que cos cotelos masaxeas a
rexion glutea.

2. Colle os dous pés pola parte anterior, de xeito que as plantas queden mirando unha cara
a outra. Sen soltalos, d& unha patada ao aire cunha perna, logo rota a perna cara a dentro (de
forma que o xeonllo quede por dentro do brazo), flexiona o xeonllo e leva o pé para atras. Volve a
posicion inicial. Repite coa outra perna 5-10 repeticiéns.

6. Movemento de arrolo: tomando unha
perna, un brazo abraza o xeonllo, o outro
brazo recolle o pé.

7. Camifia cos isquions cara adiante e atras.

~3. Sentada cos dous xeonllos cara ao mesmo lado, flexiona o tronco sobre o xeonllo mais
proximo cos brazos estirados. Desprazate realizando un movemento semicircular co tronco ata

~sentarte (se podes, sen tocar coas mans no chan). Realiza 2-3 veces e repite cos dous xeonllos ; -
~cara ao outro lado. 8. Repite o exercicio 1 para comprobar a
~J nova sensacion de mobilidade das cadeiras




AUTOTRATAMENTOS

Posicion sentada diante dun espello

Pasa os dedos indices sobre as cellas,
lentamente e cunha lixeira presion, de
dentro a fora, 3 veces.

Masaxea as sens, facendo circulos.

Pasa os dedos indices sobre a zona
do bigote, cunha lixeira presion, de
dentro a fora, 3 veces.

Pasa os dedos indices por debaixo da
boca, debuxando un sorriso, cunha
lixeira presion, de dentro a féra, 3
veces,

Cos dedos na parte das meixelas,
realiza circulos masaxeando toda esa
musculatura.

Coloca as palmas das mans sobre
a zona das meixelas e, cos cébados
apoiados nunha superficie, deixa caer
o peso da cabeza sobre elas, de xeito
que percibas o estiramento de toda a
musculatura. Espera de 90 segundos a
5 minutos.

Exercicios para mellorar a saude do solo pelviano

Relaxacion da
musculatura da boca

BN XUNTA
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PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

Realizar estes exercicios faciais e linguais sinxelos, axudaranche
a relaxar a musculatura da cara.

Cando os practiques sentirds a cara mais relaxada e libre de
tensions, ademais a longo prazo axudaranche a conseguir un
equilibrio de tensién na zona perineal e en todo o corpo.

EXERCICIOS FACIAIS EXERCICIOS LINGUAIS
Posicion sentada diante dun espello Posicién sentada diante dun espello
* Enche de aire unha meixela e logo a *  Marca un sorriso. * Sacaa lingua cara 4 comisura labial * Relambe cos beizos pechados por
outra. Incha e desincha as meixelas dereita e esquerda. dentro da boca e por féra dos dentes

* Lanza un bico ao aire. ; G 2
ao mesmo tempo. superiores e inferiores.

* Sacae metea lingua.

Pronuncia lentamente as 5 vogais: “aaaa,
eeee, iiiii, cooo, uuuu” * Relambe os beizos: primeiro o beizo
superior e logo o inferior. * Emite o son que se fai para mandar

calar (“shh").

* Bocexa. * Chasca a lingua.

~J RECORDA que son exercicios de relaxacion. Ao realizalos, intenta manter a cara o mais relaxada posible e realiza a accion moi lentamente, manténdoa se é posible durante uns segundos.

Podes realizar de 3 a 5 repeticions de cada exercicio.



DIFERENTES POSICIONS

* Parte dunha posicion que facilite o
exercicio.

*  Activaa musculatura do solo pelviano
profundo e percibe o seu ascenso,
cara ao embigo. O abdome acompaiia
suavemente meténdose para dentro.

* Mahometano.

Cuadrupedia.
Deitada boca arriba cos pés apoiados.

Deitada boca arriba con elevacion da
pelve.

De xeonllos desprazando o corpo cara
a atras.

A XE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIM

Exercicios para mellorar a saude do solo pelviano

Contraccion e relaxacion
do solo pelviano
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PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

=

SOLO PELVIANO E
ENDEREITAMENTO
GLOBAL DO CORPO

d ° ¢ °

Adopta unha posicién cémoda.

Durante a inhalacién contrae o solo
pelviano profundo cara a dentro e
arriba, como se quixeras subir unha
cremalleira en direccién ao térax.

Se che resulta madis facil, para sentir o
solo pelviano podes inhalar pola boca
cos beizos como se foras sorber por
unha palla.

Realiza unha pausa ao final da
inhalaciéne mantén a contraccién cara
arriba uns segundos ata a tda maxima
capacidade.

Expira suave e lentamente (HAA),
como se o aire descendese desde o
térax ata o solo pelviano, abrindo e
relaxando a boca e o solo pelviano.
Realiza 2-3 repeticiéns.

Descansa, sinte as sensacions no teu
corpo.

SOLO PELVIANO
E BOCA

En crequenas ou en calquera outra
posicion, visualiza o teu solo pelviano.

Bicos pequenos: proba a mover os
beizos para lanzar bicos suaves, & vez
que realizas o mesmo xesto cos labios
do solo pelviano superficial. Repite as
veces gue sexan suficientes para ti.

Bico grande: pecha os beizos con
forza para crear un baleiro previo a
botar un bico ao aire. Realiza o mesmo
xesto co solo pelviano creando un
baleiro que activa a musculatura
abdominopelviana cara adentro e
cara arriba (ata a tua boca). Mantén
esa activacién ata sentir como unha
cremalleira que ascende desde a pube
ata a boca. Cando consigas a maxima
activacion, lanza o bico ao aire e
descansa. Podes repetir o exercicio
varias veces ata que sexa suficiente
para ti.

RESPIRACION
E MOBILIDADE PELVIANA

Deitada boca arriba, coas plantas
dos pés apoiadas no chan, realiza
movementos da pelve basculandoa
cara adiante e cara atras e deixando o
corpo libre.

Sinte como, ao bascular cara atrds, a
columna apoia no chan, a curvatura
lumbar queda plana e o eixe vertebral
medra. Tamén podes realizar este
movemento apoiando as plantas dos
pés no chan para sentir mais, deixando
o movemento do corpo libre. O apoio-
empuxe dos pésimpulsa o movemento
cara arriba e podes sentir que o
movemento chega ata a cabeza.

Cando a columna medre, colle aire
levandoo desde a pelve cara ao térax.

Expira (HAA) volvendo & posicién inicial
(relaxa o apoio dos pés, a columna
descende).

Sinte a masaxe arriba e abaixo na
columna vertebral (sobe en inhalacidne
baixa en expiracioén). Realiza varias veces
ata integrar o movemento.

RESPIRACION/
MOBILIDADE PELVIANA/
MUSCULATURA DO SOLO
PELVIANO

Realiza o mesmo exercicio que o
anterior.

En inhalacion, leva o aire ao térax e
abre as costelas inferiores, metendo
o embigo cara a dentro e cara arriba,
para traballar a musculatura
abdominoperineal.

Expira (HAA) volvendo a posicién de
repouso e relaxando a musculatura
abdominopelviana lentamente.

Podes acompaifiar colocando as
mans na parte inferior do abdome
para axudar a mover os tecidos cara
adentro e cara arriba (en inhalacion)
e relaxando os tecidos cara abaixo en
expiracion, como se subiras e baixaras
unha cremalleira.

Repite noutras posiciéns (sentada ou
de pé) as veces que sexan suficientes
para ti.




EXERCICIOS DE EQUILIBRIO

Os exercicios que xeran desequilibrios
(manterse & pata coxa cos ollos abertos
ou pechados, subirse a unha superficie
inestable..) axudan a tonificar a faixa
abdominal e o solo pelviano.

1. De pé, descalza sobre unha superficie
inestable (tronco, churro de piscina), busca
manter o equilibrio, & vez que realizas
0s exercicios ou movementos: exercicio
respiratorio de mimica do diafragma torécico,
a onda, a piscina...

2. Deitada cara arriba, coa columna
vertebral sobre un churro longo de gran
diametro, apoiando desde a pelve a cabeza,
e coas plantas dos pés apoiados, mantén
o equilibric & vez que realizas exercicios
levantando un ou dous brazos efou unha
perna e outra alternativamente.

Tamén podes levantar a perna e o brazo
contrarios. Podes realizar os exercicios de
respiracion e de activacién do transverso
do abdome realizados anteriormente. Ao
finalizar, baixa do churro e sinte a sensacion
na columna vertebral.

3. Apoidada sobre as mans e xeonllos,
alternativamente, levanta e estira unha
perna e o brazo contrario.

Cando realices esforzos
que aumenten a presion
sobre o solo pelviano

Como cando toses, ris, falas alto ou realizas
un esforzo, é moi importante que o teu
abdome tefia ton suficiente para non danar o
teu solo pelviano.

Practica estes exercicios antes de realizar un
esforzo.

Practica o seguinte:

* De pé, desprazate cara atras desde
os nocellos e sinte como se activa o
abdome.

* Nesta posicion, realiza esforzos (por
exemplo, tusir) e sinte como o abdome
se contrae cara a dentro e cara arriba.

* Sese curva cara a fora, é importante
que continles practicando estes
exercicios.

Estes exercicicios repitense tantas veces como
sexa necesario, a ritmos mais rapidos ou mais

Exercicios para mellorar a satide do solo pelviano

Presions intraabdominais
e transverso do abdome
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PROGRAMA DE ABORDAXE DAS DISFUNCIONS DO SOLO PELVIANO FEMININO EN ATENCION PRIMARIA

EXERCICIOS PARA A XESTION DE PRESIONS

\

A ‘H \-{h‘\
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INSPIRA ——
EXPIRA

1. De pé cun pauy, cos xeonllos lixeiramente
flexionados, inspira apoiando o pau no chan.
Medra, os xeonllos esténdense e o abdome
entra e ascende. Relaxa o apoio sobre o pau
expirando e volvendo & posicién inicial. O pau
pode colocarse a diferentes distancias do corpo.

INSPIRA

2. Depé
* Inspira e medra, apoiando as palmas
das mans nunha superficie. O abdome
entra e ascende.
* Relaxa o apoio expirando.

INSPIRA

3. Sentada
« Empuxa coas mans contra a cadeira.
Os cébados esténdense e o abdome
entra e sobe, Tamén podes empuxar
cos cébados e cos antebrazos apoiados
nunha mesa.
« Relaxa.

REEDUCACION DO TRANSVERSO EN INSPIRACION ACTIVA

INSPIRA

1. Deitada boca arriba, coas mansen forma

de culler, recolle 0 abdome inferior. Inspira

profundamente apoiando as plantas dos

pés. As mans axudan a que o abdome entre

e ascenda, a pelve roda cara atrds, a curva
::jumbar aplanase, as costelas abrense e o teu
~_corpo medra cara arriba. Expira relaxada e
~yolve & posicién inicial.

=

EXPIRA

INSPIRA

2. Sentada, pon as mans na mesma posicién
ca no exercicio anterior. Inspira profundo
apoiando os pés no chan, as mans recollen
o abdome cara a dentro e cara arriba, a pelve
roda para atrds e as costelas abrense. Medra.
Expira volvendo 4 posicién inicial e relaxando
o abdome.

)

INSPIRA EXPIRA

3. De pé, coloca os pés separados a altura
das cadeiras, os xeonllos semiflexionados e as
mans namesma posicidn. Inspira, os xeonllos
esténdense, as mans premen o abdome cara
a dentro e cara arriba, as costelas abrense.
Expira volvendo a posicion inicial.

TRANSVERSO EN
EXPIRACION FREADA
OU ACTIVA

1. En calquera posicion. Coloca as mans
nas costelas. Alternativamente, inspira
abrindo as costelas lateralmente e expira
imaxinando que sopras a chama dunha candea
sen apagala.

*+ Mete o abdome cara a dentro e cara
arriba.
« Contrae o solo pelviano ao final da
expiracion.
Podes expirar usando un dispositivo que free
a saia de aire, como por exemplo un globo ou
unha palla.

2. En calquera posicion.

« Inspira abrindo as costelas.

« Realiza un golpe de son seco e brusco
("U") coa acciéon da musculatura
abdominal cara a dentro e arriba.

3. Deitada. Coloca as mans nas costelas
inferiores e, cos pés apoiados. Empuxa contra
o chan durante todo o exercicio.

« Inspira profundo abrindo as costelas.

« Expira emitindo o son “fff” e mantendo
as costelas abertas toda a expiracion,
mentres o embigo entra e ascende
ainda mais. O ultimo 6so da tda columna
preme contra a superficie de apoio, co
que aumenta a curvatura lumbar.

« Contrae o solo pelviano ao final da
expiracion cara a dentro e cara arriba.
Mantén activo o abdome e volve
inspirar.

« Repite o ciclo 2-3 veces e descansa.

« Realiza 0 mesmo exercicio sentada e de
pé.

Nestes exercicios, mantén as costelas
abertas durante toda a expiracién. Deixa de
facer o exercicio se sentes que empuxas cara
abaixo, para evitar lesionar o solo pelviano.




Programa individualizado
de reeducacion do solo pelviano [
(PIRSP)

Realizar 2-3 sesions de reeducacion do solo pelviano na consulta, de forma
individual, adaptando os exercicios as stas necesidades e en funcidn davaloracion
funcional da MSP.

Asistir as sesions de grupo (1 vez por semana).

Practicar no domicilio con reqularidade os exercicios recomendados.

Incorporar ferramentas de retroalimentacion scbre a efectividade da contraccion

gue motiven a muller a continuar realizando o programa.

Tras seis semanas de levar a cabo o PIRSP, realizarase unhanova valoracion para comprobar

se hai melloria.



Programas de EpS de grupo en SSR
realizados pola matrona de AP

Autopercepcion de mellora: continuara co PIRSP no
seu domicilio.

Autopercepcion de que non mellorou: derivacion a
fisioterapia de AP.

Se a muller precisa atencion hospitalaria:
derivarase a UFMSPF



Programas de EpS de grupo en SSR By

realizados pola matrona de AP n

' Programade
educacion sanitaria
de grupo

Programa de
educacion sanitaria
de grupo

1l

Programa de
educacion sanitaria

durante o

CLIMATERIOe a
MENOPAUSA

PRENATAL POSNATAL

IV

Programa de
educacion sanitaria
deqgrupoa

COLECTIVOS
SINGULARES



Programa de educacion sanitaria en

COLECTIVOS DE ESPECIAL SUSCEPTIBILIDADE
de sufrir disfuncions do solo pelviano: ACCIONS COMUNITARIAS EN SAUDE

1. Nivel tedrico

Charlas informativas e de capacitaciéon
Distribucion de material educativo
Habitos saudables

2. Nivel practico

Avaliaciéns da dinamica corporal.
Difusidn de técnicas de prevencion.
Sesions de exercicios especificos.
Adestramento ergondmico.
Promocidén de contornas laborais
saudables.




Criterios de derivacion da matrona =

1. Derivacion a medicina ou enfermeria ou a outros
profesionais de AP.

2. Derivacion a fisioterapia de AP.

3. Derivacion a UFMSPF.

4. Derivacion ao COF
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