Il Pavimento
Pelvico

Cos'e?

E’ una struttura di muscoli e legamenti che
chiude la parte inferiore del bacino, e
sostiene organi come la vescica, I'utero el
retto. Inoltre contribuisce al controllo della
continenza urinaria e fecale, oltre a un
corretto funzionamento sessuale e alla
stabilita del corpo

Cosa cambia in gravidanza?

[l Pavimento Pelvico & sottoposto a un
carico maggiore a causa del peso dell'utero
e dei cambiamenti ormonali, che possono
indebolirlo e predisporlo a problemi come
I'incontinenza. Durante il parto, il Pavimento
Pelvico viene ampiamente sollecitato,
causando potenzialmente danni a muscoli e
legamenti.

Posso fare qualcosa?

Esercizi specifici, valutazioni professionali e
una corretta gestione dello sforzo
quotidiano sono importanti per mantenere |l
Pavimento Pelvico in salute e preservarlo.

Dove?

Consultorio Asti
Via Baracca, 6
Consultorio Nizza Monferrato
Piazza Garibaldi, 17

CONTATTI
Consultorio Asti
Tel. 0141.482081
Consultorio Nizza Monferrato
Tel. 0141.483441
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Cosa posso fare? ASL AT

L'ASL di Asti organizza Incontri
di Accompagnamento alla

Alimentazione sana Prevenzione Attiva Nascita a partire dalla 15esima
settimana gestazionale

Esistono esercizi che permettono

Negli Incontri, oltre a conoscere

G
Z%% Buon apporto di fibre

Una maggiore consapevolezza I’Evento Parto e imparare
I S muscolare e preparano |l movimenti e posizioni per il
ondante laratazions Pavimento Pelvico al parto: travaglio, abbiamo anche
I’obiettivo di migliorare la
_ _ consapevolezza del proprio
* Valuta.2|0ne. dello stato Perlneale corpo fornendo le conoscenze
e respiratorio da parte di un base del pavimento pelvico e
professionista della salute degli esercizi che permettono
Attivita fisica una migliore preparazione al
: : parto.
* Massaggio perineale
Inoltre nel post-partum,

Pilates, yoga, nuoto, la valutazione del pavimento

camminata sostenuta. Esercizi di Kegel pelvic_:o perpﬁettera la presa
in carico precoce

e I'inserimento in un percorso specifico.

Terapia strumentale
<~ Attenzione all'incremento di

peso




