TERCERA SESION




OBJETIVOS

Comprender la utilidad del diario miccional.

Aprender a reconocer los musculos
responsables de la continencia.

Percibir la contraccion de los musculos del
perine.

Adquirir compromiso de ejercitar en domicilio.
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DIARIO MICCIONAL

1 Si el intervalo entre micciones es < a 3 h. Se
coge el intervalo de menor duracion y se
pautan micciones programadas de al menos
ese tiempo.

[0 Una vez logrado se van aumentando los
intervalos a razon de 15 min. Hasta alcanzar
Intervalos de 2-4 h.
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MUSCULOS DEL PERINE
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MUSCULOS DEL PERINE
plano superficial

Entre el pubis y el coccix, y lateralmente entre los
dos isquiones, son:

- bulbocavernoso
- Isquiocavernoso
- transverso superficial
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MUSCULOS DEL PERINE plano superficial

rate perineal o centro
tendinoso del perine
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MUSCULOS DEL PERINE
plano medio

[0 Son dos musculos situados a mayor
profundidad:

B El| esfinter externo de la uretra.
B |os transversos profundos del perine.
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MUSCULOS DEL PERINE
plano medio
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MUSCULOS DEL PERINE

Elano Erofundo

[l Formado por los musculos elevadores del ano e
Isquiocoxigeo.
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MUSCULOS DEL PERINE
Q|ang Qmjundo
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MORFOLOGIA EXTERNA DEL PERINE

[1 A los lados limita con las dos ramas
Isquiopubicas.

[0 Por delante con la sinfisis pubica.

1 Monte del pubis: labios mayores, menores y
clitoris.

[0 Ano: situado en la zona mas posterior de la
vulva
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MORFOLOGIA EXTERNA DEL PERINE

[1 Genitales
externos
femeninos.

[1 Distancia ano-
bulbar.
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CONSIDERACIONES PREVIAS

[l Antes de iniciar los ejercicios del suelo pélvico,

hay que descubrir sensorial y funcionalmente
esta zona, a traves de:

B Afinar sensaciones.

B Mejorar la calidad de la actividad muscular.

B Incorporar el trabajo local del periné al
contexto del cuerpo total.
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EJERCICIOS PRACTICOS PARA LA VEJIGA
Y LA URETRA |

[1 Reconocimiento sensitivo:

B ldentificar meato urinario.
B Sensacion en la uretra.
B Sensacion ganas de orinar.

TERCERA SESION IUE/IUU 14



EJERCICIOS PRACTICOS VEIJIGA Y
URETRA 11

[l Representarse la vejiga y la uretras:

B Cuando las anteriores sensaciones sean
reconocidas fuera de las micciones, estas
deben concordar con una representacion en
sSuU anatomia.
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EJERCICIOS PRACTICOS VEIJIGA Y
URETRA 111

[l Ejercicios activos concernientes a la uretra:

B primero contraiga la uretra, unos 5 segq.
B mas tarde lo hara progresivamente.
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EJERCICIOS PRACTICOS PARA EL UTERO
Y LA VAGINA

[0 Sentir el contacto de la mucosa vaginal.

[l Representarse la vagina.

[0 Representarse el Gtero.
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EJERCICIOS PRACTICOS PARA EL RECTO
Y EL ANO

[1 lIdentificar reflejo de defecacion.

[0 Representarse el recto.

[ Reeducar la fuerza motriz del recto.
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CONCLUSIONES

[l Debemos tener en cuenta unas consideraciones
previas a iniciar los ejercicios del suelo pélvico.

[0 Poner en marcha ejercicios de identificacion de
zonas del perine.
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MATERIAL DIDACTICO

[0 En el domicilio debera repetir estos ejercicios e
iIdentificar estas sensaciones descritas.
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