Incontinencia

urinaria

QUE HACER Y QUE NO HACER

®)

TONIFICAR NO FORZAR
No fuerces el abdomen
para orinar.
VE AL BANO COMPRESAS

La compresa no es la solucién.
Visita al fisioterapeuta experto.

®)

BEBE AGUA DEPORTES DE IMPACTO

Evitaremos los deportes de
impacto porque pueden empeorar
el estado del suelo pélvico.

®)

CONTRACCION EN SOBREPESO
ESFUERZO

Aumenta el riesgo de padecer una
incontinencia urinaria. Mantén
una dieta equilibrada.

®)

MENOS EXCITANTES NO CUANDO MICCIONES

No ejercites la musculatura del
suelo pélvico durante la
miccion. Mejor hacer los

ejercicios en otro momento.
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