Autoavaliacdo dos musculos

do assoalho pélvico
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Vazamento de xixi, cocé ou gds.

Espelho ou dedo limpo. Dor com ou sem penetracdo .

Adote uma posicdo confortdvel. Pressdo ou protuberdncia

Sinta e olhe entre as pernas. vaginal

Musculos superficiais do assoalho pélvico: toque suavemente os
grandes ldbios, pequenos Idbios e ao redor do clitéris. Sinta a dor
e tensdo.

Perineo: toque suavemente no centro e nos lados do perineo. Vocé
consegue apertar e levantar? E relaxar e abaixar?
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Musculos vaginais profundos do assoalho pélvico: coloque um
dedo limpo dentro da vagina. Pressione nas paredes. D6i ou
parece apertado? Vocé pode apertar o dedo e puxd-lo para cima?
Vocé pode relaxar e abaixar?

Esfincter anal externo: consegue apertar e relaxar o dnus?
Musculos do assoalho pélvico profundos do reto: coloque um dedo
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limpo dentro do reto. Vocé pode apertar o dedo e puxd-lo para

cima? Vocé pode relaxar e abaixd-lo? MPFM
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