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Cuidem el sol pelvia

Entre el 20 i el 51% de les dones esportistes d'entre
2545 anys pateixen d’'incontinencia urinaria, inde-
pendentment que hagin tingut fills o no. La incidén-
cia augmenta en esports d'impacte o d'esforg ele-
vat, i pot evitar-se tot prestant atencio als musculs
que conformen el sol pelvia.

El sol pelvia és el conjunt de musculatura, teixit
connectiu i nerviés que hi ha a la cavitat de la pelvis.
Juga un paper molt important en el suport dels
organs (bufeta, matriu i intestins), en el tancament
d'esfinters i també en la funcié sexual i reproduc-
tora.

Cal que les dones esportistes treballin més la
musculatura del sol pelvia que aquelles que no fan
esport. | cal que no oblidem que tens més risc de
patir problemes al sol pelvia si estas embarassada o
en periode de postpart, o bé t'has sotmes a inter-
vencions quirurgiques a I'abdomen o al sol pelvia.

Alguns dels simptomes que haurien de posar-te
en alerta son les perdues accidentals d'orina al fer
exercici, riure, tossir o esternudar, aixi com si tens di-
ficultat per buidar la bufeta o els intestins, tens dolor
pelvia, alteracions de la sensibilitat en les relacions
sexuals o sensacié de pes i ocupacio a la vagina.

L'ideal és que el sol pelvia treballi coordinada-
ment amb els musculs abdominals profunds, la
musculatura de I'esquena i el diafragma per gestio-
nar la pressié descendent que es produeix dins I'ab-
domen a I'hora de fer un esfor¢. Passa, pero, que si
algun d'aquests components esta debilitat o lesio-
nat, aquesta coordinacié automatica resulta altera-
da, amb la qual cosa se sobrecarrega el sol pelvia.

Si pateixes o tens risc de patir problemes de sol
pelvia, assessora't amb un fisioterapeuta expert. Po-
dras realitzar activitat esportiva de manera saluda-
ble amb un programa personalitzat d'exercicis ab-
dominals i del sOl pelvia. La fisioterapia uroginecolo-
gica té eines per acompanyar-te en una practica es-
portiva saludable. | I'eficacia del tractament se situa
entre el 44iel 69%.
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