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Com certeza ja fez esta pergunta
asipropria: por que € que ha mu-
lheres que atingem facilmente

0 orgasmo, outras que contam

os seus pelos dedos de uma so
mao e outras tantas que nunca
sequer os tiveram? Do stress, ao
néo conseguir desligar, até a falta
de experiéncia, alista de motivos
que o explicam pode ser bem
extensa. Nelaesta um que talvez
nao tenhatodaanossaatencéo:
o estado do seu pavimento pél-
vico. Ja deve ter ouvido o termo,
mas sera que conhece bemo que
é e quais as fungdes desta zona
do seu corpo? Em poucas pala-
vras, este ¢ nada mais nada
menos que o chio do centro

de gravidade de todas as mulhe-
res e exercita-lo pode muito bem
ser apecado puzzle que faltava
paraver melhorias no seu bem-
-estar e nasuavida sexual! Antes
de querer aprender tudo sobre
sexo, aprenda sobre si e meta
méos aobra! Pronta parase
conhecer a fundo?

Mas que conversa € esta sobre o chdo do
centro de gravidade? Pode parecer confuso,
mas adoutora Marta Gomes, especialistana
areada Saude da Mulher, Reabilitagéo Uro-
-ginecoldgica, Pavimento Pélvico, Pilates

e Ginastica Abdominal Hipopressiva, do
Centro FisioVida, no Porto, passa a explicar.
“Todaanossavidaparte do centro. E o cen-
tro é onde esta o nosso centro de gravidade.
Eformado pelo diafragma, o transverso
abdominal, o multifidus e o pavimento
pélvico, que é o chio do nosso centro”.
Ouseja, o pavimento pélvico tem a funcéo
de suportar tudo o que esta na nossa cavi-
dade abdominal e pélvica e isso inclui

o utero, os ovarios, os intestinos, o figado

e o estdmago. “Qualquer alteragfio nestes
orgios ird gerar uma sobrecarga sobre

o pavimento pélvico, comecando alesa-10”,
acrescentaa especialista. E porisso que

é tdoimportante dar adevidaatencio aesta
zona do seu corpo e garantir que atratada
melhor maneira. Mas a suaimportancia nio
se fica por aqui e o estado dos musculos do
pavimento pélvico pode até ter efeitos nas
coisas mais simples, como manter as costas

direitas. “Estes musculos, para além de
sustentarem os 6rgéos e terem um papel
importante nas fung¢des excretoras (urinar,
defecar e, nas mulheres, dar aluz) tém
também um papel importante na manuten-
¢do de umaboa postura”, sublinha Filipa
Mayer, fundadora do Esttdio Pilates Filipa
Mayer, em Lisboa. Para além disso, o pa-
vimento pélvico é um dos protagonistas
quando a mulher entraem trabalho de
parto. Segundo Filipa Mayer, “durante
agravidez, é o trabalho bem organizado
deste conjunto de musculos que assegura

primeiro que tudo, é essencial ganhar cons-
ciéncia corporal, pois é afalta da mesma que
faz com que se criem tensdes anormais no
pavimento pélvico.

Entre os culpados pelas tensdes criadas,
esta principalmente a postura. O simples
facto de se sentar de forma incorreta pode
potenciar estragos e estar sentada durante
varias horas a frente do computador, a su-
portar o peso da parte superior do corpo

no coccix, também nio ajuda. Por outro
lado, até a corrida, as atividades que envol-
vem saltos e alguns desportos poderao ter
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Utero, ovarios, intestinos, figado

e estomago

Sdo os orgdos que convivem dentro da nossa cavidade
abdominal e pélvica. O pavimento pélvico serve para
os suportar e é uma espécie de soalho desta casa que
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amanutencio da pressdo intra-abdominal
e, desse modo, a satide do bebé”. E muita
responsabilidade, ndo concorda?

SEM TABUS

A questiio que Ihe pode surgir agora é: como
é que eu sei se estou a tratar bem o meu pa-
vimento pélvico? Vamos por partes. Antes
de mais, “desengane-se quem acredita que
apenas a gravidez, o parto e o avanco da
idade geram alteracdes no pavimento pél-
vico”, alertaadra. Marta Gomes.
Aespecialistaem Satde da Mulher acres-
centaque “paraalém damaalimentacio
que levaaumamadigestdo e dilatacio
abdominal, ha diversas posturas e ativida-
desdo diaadiaque podem levar a disfuncéo
daregido pélvica”. A doutora considera que,

efeitos negativos. Um estudo publicado
narevista cientifica The Journal of Sexual
Medicine revelou que as ciclistas, que peda-
lam pelo menos 16 km por semana, tém um
pavimento pélvico muito mais sensivel.
Depois ha os problemas do WC. As idas pou-
co frequentes a casa de banho podem gerar
retencdo urinaria e desprogramacio da
bexiga. O resultado de tudo isto? Para além
de se alterar o equilibrio e simetria da regido
pélvica, pode surgir dor lombar e, nas rela-
cdes sexuais, dificuldade na penetracao.
Numa fase mais avan¢ada, algumas pato-
logias, cujos sintomas tantas vezes ignora-
mos, mas que nos podem levar auma sala

de cirurgia, como aincontinéncia de esforco
ou os prolapsos uterinos (em que os érgéos
pélvicos descem da sua posicio e saem para

CACA AO TESOURO

Ganhe consciéncia dos musculos do pavimento pélvico com estes truques:

>> Cologue os dedos
na zona perineal, entre
a entrada da vagina

e o0 esfincter, e contraia
0 pavimento pélvico.
Vai sentir a contracéo
com 0s dedos.

>> Quando estiver na
WC, interrompa a urina.
Os musculos contraidos
SAa0 0S que compdem o
pavimento pélvico. Mas
atencao, isto é apenas
um teste! Fazé-lo repeti-
damente pode provocar
problemas na bexiga.
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>> Sente-se, mantendo
as pernas afastadas

e use um espelho para
observar a sua vagina.
Contraia 0s musculos,
relaxe e veja 0s movi-
mentos no espelho.
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o exterior). Etudouma questdo de estar
atenta. “O nosso corpo vai-nos dando
sempre alertas do que néo esta bem.

Se continuarmos aignorar e a descurar
azona pélvica e continuarmos a manter
como tabu o tema dos musculos do pavi-
mento pélvico, mais estas patologias seriao
silenciosas, até se conferir um estado de
morbilidade a mulher, que se desliga de si
propria por completo, acabando por se
rejeitar e evitar qualquer contacto com
oparceiro”, defende Marta Gomes.

- .
MAOSAOBRA

Evitar tudoisto é facil. Basta investir em si!
“Um aspeto fundamental do conceito de Ser
Mulher passa por nos conhecermos por
completo. Amulher deve conhecer os seus
musculos do pavimento pélvico, olhando-os
e explorando-os de forma a potenciar a sua
relacdo consigo propria”, aconselhaadra.
Marta Gomes. Depois, é preciso passar
apratica. Os exercicios de Kegel sio uma
boa aposta quando o problema é a fraqueza
do pavimento pélvico. Mas nem sempre
estes exercicios sdo a solucdo. A especialista
prefere utilizar a gindstica abdominal hipo-
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pressiva, ja que “puxa o pavimento pélvico,
tornando-o mais forte para suportar toda
acarga que incide naregido pélvica”. Mas
adoutora deixaum alerta: “Estaé uma
técnica que deve ser ensinada por profis-
sionais habilitados, ndo se limitando apenas
ao ‘encolher’ dabarriga com auséncia de

respiracdo”. Até porque, como reforca Filipa

Mayer, “o excesso de tonificacdo do soalho
pélvico, por outro lado, também traz muitos
problemas, como o desajustamento na
organizacgio da pélvis”. Ja sabe, nem oito
nemoitenta!

PODER KEGEL

N&o sabe o que sdo exercicios
de Kegel? A doutora Marta
Gomes diz-lhe como fazé-los.
Mas a especialista reforca:
“Os exercicios de Kegel sao
exercicios apenas de forca
de pavimento pélvico e desen-
volvem mais as fibras de forca
do que as de suporte”. Por isso,
se o0 que procura é trabalhar
estas ultimas, a doutora sugere
antes que invista no trabalho
respiratorio e na ginastica abdo-
minal hipopressiva. Nada como
experimentar por vocé mesma!

Contraia os musculos

do pavimento pélvico,

tentando isold-los ao

maximo dos musculos
das nadegas e da parte interna das
coxas. Ao contrai-los, devera sentir
uma subida e deslocamento interno
da vagina. Contraia e relaxe.

Contraia e mantenha
a contracao durante
5 segundos e relaxe.
Contraia novamente,
mantendo a contra¢do; contraia
mais, mantenha o nivel e volte
a contrair mais uma vez.

Por fim, em vez de
ter pressa e relaxar
na totalidade, va
diminuindo o grau
de contracdo devagar até relaxar
por completo. Estard a trabalhar
a contracdao em alongamento do
pavimento pélvico, que é a forma
mais desafiante de trabalhar
qualquer grupo muscular.

AJUDA TECHNO

O seu smartphone também lhe pode dar uma ajuda. Instale estas apps!

Kegel Trainer

Esta aplicacdo gratuita da para
si e para ele também. Rouba-
-lhe 30 segundos a 3 minutos
por dia e € possivel escolher en-
tre 10 sessdes de treino diferen-
tes para fortalecer o pavimento
pélvico. E inclui um lembrete

Kegel
Trainer
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para que ndo se esqueca do
treino do dia. Perfeito para
.~ asmaisdistraidas!

— = Kegel Kat
‘ Também gratuita, esta app tem
- um gato especialista em exerci-
~——= || cios de Kegel como protagonis-
‘ ta. Existem trés modos de trei-
' no e um deles até inclui danca.
0-4 ‘ Mas nem tudo é uma brinca-
. ' deira, ja que existe a garantia
de que as instrucdes e conse-
= - Ihos sdo dados por um profis-
Y sionaldesatde. @
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