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NOTA DE PREMSA

Els fisioterapeutes recomanen reforcar el sol pelvia a les
dones esportistes per evitar problemes d’incontinencia

 Els avantatges de practicar esport per a la dona i els riscos a tenir en
compte per evitar lesions, recollits en el video-consell del mes de marg de
la campanya '12 mesos, 12 consells de salut'.

e Al voltant de la meitat de les dones d'entre 25 i 45 anys que practiquen
esport pateixen d’incontinéncia urinaria, que pot evitar-se treballant els
musculs que conformen el sol pelvia amb Fisioterapia.

Els col-legis professionals de fisioterapeutes de Catalunya, Madrid, el Pais Basc,
Navarra i Galicia alerten que entre el 20% i el 51% de les dones esportistes de 25 a 45
anys pateixen d'incontinencia urinaria, al marge que tinguin o no fills. Aixi ho recull el
video-consell d’aquest mes de marg -en el marc de la campanya “12 mesos, 12 consells
de salut”-, on també s’informa que la incidéncia augmenta en esports d'impacte o que
requereixen de gran esforg, i pot evitar-se prestant atencio als musculs que conformen
el sol pelvia.

Podeu veure el video-consell en aquest enlla¢ https://www.youtube.com/watch?v=r-
fZ 8J3QXA

El sol pelvia és el conjunt de la musculatura, teixit connectiu i nervids que es troba a la
cavitat de la pelvis i juga un paper molt important en el suport dels organs (bufeta,
matriu i intestins), en el tancament dels esfinters i també en la funcié sexual i
reproductora.

Aixi, el video-consell d’aquest mes de mar¢ recomana a les dones esportistes que
treballin de manera intensa la musculatura del sol pelvia, tenint en compte que es té
més risc de patir problemes en aquesta zona si s'esta embarassada, en periode de
postpart, o si s'han patit intervencions quirdrgiques a I'abdomen o la zona de la pelvis.

Ilgualment, s’aconsella anar a la consulta del fisioterapeuta si es detecten pérdues
accidentals d'orina en fer exercici, riure, tossir o esternudar; si es té dificultat per



buidar la bufeta o els intestins; si es pateix dolor pelvia, alteracions de la sensibilitat en
les relacions sexuals o sensacio de pes a la vagina.

Els fisioterapeutes també recomanen que, en cas de patir problemes de sol pelvia, cal
assessorar-se amb un fisioterapeuta expert, que ens indicara com desenvolupar
I'activitat esportiva de manera saludable amb un programa personalitzat d'exercicis.
“La Fisioterapia uroginecologica té eines per a una practica esportiva saludable, i
I'eficacia del tractament se situa entre el 44 i el 69%", segons el video-consell.
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