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Musculos sauddveis do assoalho pélvico ajudam vocé a fazer coco
ONDE e QUANDO quiser, sem dor, escapes ou tensdo!

Dicas da fisioterapia pelvica
Um fisioterapeuta pélvico te ajuda viver melhor, sem inchago doloroso,
perdas e constrangimento!
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O QUE entra determina o TIPO | |

de cocd que sai U‘ “

3x/dia Fibra Soluvel +
‘b Insoluvel

Metas

Como uma
sopa e
escorrendo

Macio e Pelotas
mole Duras

Coco como uma sopa é mais
dificil de controlar do que

coco firme
Contensdo de Relaxe o
Agachar retocele para evitar  anus e limpe
Com ple‘tO mente bolsas de coco suavemente
vazio \@f
COMO fazemos coco e limpamos \j/
pode nos ajudar a tirar tudo isso
l |

mais facilmente

Mentalize que vocé Pressdo no Respiracdo

ACG'mCl ndO a PODE segurar Perineo Diafragmatica

urgéncia )

gencia Y% O /
g0 QIC®Y
Nosso sistema nervoso ):%v %OO =
parassimpdtico nos ajuda a

controlar o cocé

Sente-se na
bola de ténis

Aumente o tonus Estimulagdo

Pratique abrir e -
muscular do 9 N Elétrica
fechar o anus

assoalho pélvico Neuromuscular

Exercicio

Os musculos do assoalho
pélvico controlam quando e
onde o cocb sai

Folders e " o @lucianamartina_fisio
videos = e Valinhos, SP Brasil
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