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A Incontinéncia Urinaria (IU) é definida como qualquer perda
involuntaria de urina, sendo reconhecida como uma condicao
de elevada relevancia em saude publica, devido a sua alta
prevaléncia e ao impacto significativo na qualidade de vida,
bem como aos custos sociais e econémicos associados.
Estima-se que a IU afete mais de 200 milhdes de pessoas em
todo o mundo. Dentre os subtipos, a IU associada ao esforco
fisico apresenta maior prevaléncia quando comparada a
incontinéncia urindria de urgéncia. Estima-se que
aproximadamente 20% a 50% das mulheres adultas e 3% a
11% dos homens apresentem IU. Na populacao masculina,
essa condicao é atribuida, especialmente, a cirurgia de
prostata, trauma ou lesao neurolégica.

O CrossFit consiste em um programa de treinamento fisico
baseado na realizacdo de exercicios funcionais, constante-
mente variados e executados em alta intensidade. Essa
modalidade caracteriza-se pela elevada demanda fisiolégica e
pela diversidade de estimulos, sendo amplamente empregada
tanto para o aprimoramento do condicionamento fisico quanto
para o desempenho esportivo.




O RISCO SILENCIOSO

PREVALENCIA
E RISCO

DETALHES CRUCIAIS

ALTA ‘ A pratica de CrossFit pode influenciar na

INCIDENCIA

perda urinaria. A prevaléncia de U é alta,
variando significativamente entre os
estudos.

CAUSA ‘ Os exercicios de alto impacto causam um

PRINCIPAL

aumento da pressao intra-abdominal,
gerando sobrecarga nos musculos do
assoalho pélvico.

TIPO MAIS ‘ A forma mais prevalente € a Incontinéncia

cOMUM

AUMENTO DE PRESSAQ
INTRA-ABDOMINAL

ASSOALHO PELVICO
ENFRAQUECIDO

Urinaria de Esforco (IUE), onde a perda
ocorre ao jogar, rir, ou durante atividades
dealtoimpacto.

SISTEMA URINARIO NORMAL INCONTINENCIA URINARIA DE ESFORCO
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IDENTIFIQUE OS EXERCICIOS
DE ALTO RISCO

Os exercicios mais associados a incontinéncia urinaria por
esforco sao:
p 1.Saltos duplos com corda

P 2.Pularcorda.
P 3.Saltos de caixa.

P 4. Levantamento de pesos muito elevado, especialmente em
longas repeticoes e varias séries.

Importante: Exercicios de alto impacto, quando realizados sem
supervisao ou orientacdo adequada, podem contribuir para o
enfraquecimento da musculatura do assoalho pélvico. Além disso, a
literatura cientifica aponta alguns fatores de risco associados a
incontinéncia urindria, como a pratica de CrossFit por periodo superior
a dois anos, mulheres que evitam urinar durante o treino, ingestao
diaria de dgua superior a dois litros e histérico de parto vaginal prévio.
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FISIOTERAPIA PELVICA:
O CUIDADO EFICAZ

A fisioterapia pélvica é o tratamento de primeira linha para a
incontinéncia urinaria. O tratamento fisioterapéutico busca
melhorar a funcdo muscular e reduzir os escapes (perdas).
Recursos como biofeedback, eletroestimulacao, exercicios
terapéuticos (cinesioterapia) auxiliam na prevencao e
tratamento das disfuncdes urinarias.

A seguir, ilustram-se exemplos de dispositivos especificos com
sondas intracavitdrias empregados para estimulacdo e
fortalecimento da musculatura do assoalho pélvico.
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1. TREINAMENTO DA MUSCULATURA DO
ASSOALHO PELVICO (TMAP)

P Estratégia de Primeira Linha: O TMAP é o manejo conservador
de primeira linha mais eficaz para todos os tipos de |U.

P Como Funciona: Envolve uma contragao voluntaria e repetida
dos musculos da uretra, problemas pélvicos e abdominais.

> Objetivo: Aumentar a forca, a poténcia e a resisténcia da
musculatura do assoalho pélvico. Mulheres que participaram
do programa TMAP apresentaram probabilidade oito vezes
maior de relatar auséncia ou reducao significativa dos
episodios de perda urinaria.

2.RECURSOS AUXILIARES DEFISIOTERAPIA:

Os exercicios terapéuticos podem ser associados a recursos
adjuvantes que auxiliam no processo de reeducacao da
incontinéncia urinaria. Na tabela a seguir, estdo descritos
alguns desses recursos, bem como suas respectivas funcoes:

RECURSOS X
T

Auxilia na consciéncia da contracao
Biofeedback correta do exercicio pélvico, exibindo a
atividade elétrica dos musculos.
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RECURSOS A
s

Utiliza corrente elétrica para obter
contracoes musculares e ajudar a controlar
0S nervos responsaveis pela bexiga (inibir
neurdnios motores). E eficaz para a
Incontinéncia de Urgéncia (IU), que
acontece quando a pessoa sente uma
vontade repentina e muito forte de urinar e
nao consegue segurar até chegar ao
banheiro, podendo causar escapes de
urinainesperados.

Eletroestimulacao

Utilizados para o fortalecimento dos
musculos do assoalho pélvico, sendo
indicados no tratamento da incontinéncia
urinaria de esforco e da bexiga hiperativa,

Cones Vaginais condicdo caracterizada por contracoes
involuntarias da bexiga, que resultam em
vontade frequente e subita de urinar,
mesmo na auséncia de enchimento vesical
adequado.




QUANDO PROCURAR AJUDA DE
UM PROFISSIONAL ESPECIALIZADO
EM FISIOTERAPIA NA SAUDE DA
MULHER E DO ASSOALHO PELVICO?

Se apresentar escape (perda) de urina:

P Durante atividade fisica com esforcos;

P Ao tossirou espirar;

P Durante atividades rotineiras (subir escada, permanecer muito

tempoempé,..).

NAO IGNORE
A PERDA URINARIA!

A incontinéncia urinaria tem tratamento! O treinamento da
musculatura do assoalho pélvico deve ser considerado a
intervencdo conservadora de escolha (padrdo-ouro) para
aumentar a resisténcia dos musculos envolvidos durante a
pratica de exercicios e evitar a perda (escape) de urina.

No site do CREFITO-7 é possivel consultar profissionais
devidamente credenciados, garantindo acesso a uma
assisténcia qualificada e segura.

crefito7.gov.br
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Realizacao:
Camara Técnica de Fisioterapia na Satide da Mulher e Pélvica do CREFITO-7
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