Incontinencia

urinaria

QUE FER | QUE NO FER

®)

TONIFICAR NO FORCAR

No forcis I'abdomen per orinar.

®

VES AL LAVABO COMPRESES

La compresa no és la solucié.
Visita el fisioterapeuta expert.

®)

BEU AIGUA ESPORTS D'IMPACTE

Evitarem els esports d'impacte
perqué poden empitjorar I'estat
del sol pelvia.

®)

CONTRACCIO EN ESFORC SOBREPES

Augmenta el risc de patir
incontinéncia urinaria.
Mantingues una dieta equilibrada.

®

MENYS EXCITANTS NO QUAN MICCIONIS

No exercitis la musculatura del
sol pelvia durant la miccid.
Millor fer els exercicis en un

altre moment.
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