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Exercicios para incontinencia urinaria apos cirurgia de prostata

Que a atividade fisica traz inameros beneficios para a satde, todo mundo sabe. O que muitos ainda néo sabem € que a pratica de exercicios fisicos ap0s cirurgia de prostata é muito benéfica para a recuperacdo do paciente.Quer saber mais sobre o assunto? Abaixo vamos explicar. Confira! Apos a retirada da prostata, € importante retomar (ou
comecar, caso o paciente seja sedentario) uma atividade fisica. Ndo ha uma rotina especifica para praticar exercicios fisicos apds cirurgia de préstata. Tudo ird depender da resisténcia e condicao de saide de cada paciente.E recomendado aguardar 2 a 3 meses apds a cirurgia para comecar a realizar algum exercicio fisico.Se o paciente néo tiver
nenhum histérico que o impeca, todos os exercicios podem trazer beneficios. O tinico esporte controverso, nesse caso, é o ciclismo, que pode ocasionar traumas cronicos na pelve masculina. Por isso, a pratica de atividades fisicas deve ser acompanhada periodicamente por um médico especialista em urologia.Um estudo do Journal of Clinical Oncology
indicou que pacientes com cancer de prdstata que praticam exercicios fisicos regularmente diminuem os riscos de morte.E importante que o exercicio seja iniciado ap6s avaliacdo médica e seja acompanhado por um profissional de educagéo fisica.Monitorar a frequéncia cardiaca pode ser fundamental. O ideal é trabalhar diferentes modalidades de
exercicios fisicos apds a cirurgia de préstata, que trabalhem forga, flexibilidade e capacidade aerdébica. Converse com o seu médico sobre os tipos de atividades que vocé podera fazer. Ele poderd indicar caminhadas, natacdo, aerébicos ou treinos de forga.Os exercicios melhoram a capacidade cardiaca, o fluxo sanguineo, a autoestima, torna o paciente
independente para suas atividades cotidianas, além de proporcionar qualidade de vida.A cirurgia do cancer de prostata é o procedimento que retira a prostata, chamada de prostatectomia radical. Ela é indicada para o tratamento do cancer no local, pois é a maneira de retirar todo o tumor.A recuperacdo da cirurgia é relativamente rapida, sendo
recomendado repouso de 10 a 15 dias. Apds 90 dias ja é permitido praticar exercicios fisicos.Antigamente, acreditava-se que um paciente em tratamento de cancer deveria permanecer o maximo tempo em repouso. Hoje em dia, contudo, sabe-se que os exercicios fisicos apds cirurgia de prostata sé trazem beneficios para a satde e recuperagéo.Por
isso, independente da modalidade, o importante é manter-se em movimento! Estes exercicios ajuda-lo-ao a iniciar o seu treino. Exercicio 1: Conhecer os musculos do pavimento pélvico Para se familiarizar com os musculos do pavimento pélvico e as fungbées que estes desempenham, pode tentar parar o fluxo de urina por um momento enquanto esta a
urinar. Mas ndo o faca repetidamente, ja que pode causar danos se o fizer em demasia. Outra forma de se aperceber da presenca e do funcionamento destes musculos é deitar-se de costas com as pernas dobradas e afastadas a largura das ancas. Coloque uma mé&o no osso pubico e pressione os dois pés no chao. Mantenha esta posicao durante 10
segundos, respirando normalmente. Repita este exercicio 10 vezes. Exercicio 2: Tensionar os musculos Quando souber onde estao os musculos do pavimento pélvico, pode comecar a tensiona-los e a relaxa-los. Primeiro, localize as tuberosidades isquiaticas, que sdo os 0ssos onde se senta. Sente-se num banco com as costas direitas e as maos debaixo
das nadegas. Depois, empurre estes dois 0ssos em conjunto e imagine que estd a aguentar a urina como se tivesse a bexiga cheia. Repita este exercicio 10 vezes. Exercicio 3: Reforgar os musculos do pavimento pélvico Deite-se de costas com as pernas dobradas e afastadas a largura das ancas. Pressione os pés contra o chdo e contraia os musculos do
pavimento pélvico. Levante as nadegas no ar, erguendo a zona lombar enquanto mantém os musculos do pavimento pélvico apertados. Pressione os bracos, que estdo deitados ao seu lado, contra o chdo. Mantenha-se nesta posigdo durante algumas respiracées e depois relaxe lentamente, baixando o corpo desde a cabeca até aos dedos dos pés. Repita
10 vezes. A sua equipa de fisioterapia pode indicar-lhe outros exercicios e métodos de tratamento. Pode até pedir uma receita ao seu médico! Author: Susanne Schwengler, B.Sc.| Reviewer: Dr. Christian Keinki Atividade FisicaRead More casa | | Informacao em Saude > | Condigdes Tratamentos | urindrias A incontinéncia urinaria é comum em
homens que se submeteram a cirurgia de préstata. O tipo ea gravidade da incontinéncia cada homem experiéncias podem ser diferentes , variando de leve vazamento a uma perda full-blown de controle. Embora existam medicamentos e procedimentos médicos disponiveis para tratar esta condigao , a forma mais popular de tratamento é exercicios do
assoalho pélvico. A préstata e Micgdo Os musculos do assoalho pélvico sdao o que controlam a micgéo. Isto inclui a glandula da préstata , que envolve a uretra . Durante a micgdo , os musculos da bexiga contraem para empurrar a urina para dentro da uretra , enquanto os musculos da uretra relaxar , permitindo que a urina a fluir . Porque as glandulas
da prdstata rodeiam a uretra , a remocao da prostata através de cirurgia interrompe a capacidade da bexiga para reter a urina . Isso resulta em vazamento e perda de controle da bexiga. Assoalho pélvico Exercicios conhecido como Kegel melhor , esses exercicios ajudam a fortalecer os musculos da bexiga ap0s a cirurgia de préstata. Embora eficaz e
benéfica , faz exame de pratica para dominar a técnica . Saber como localizar o musculo é o primeiro passo , em seguida, saber como realizar os exercicios é o proximo . Localize o misculo H4 duas maneiras vocé pode localizar os muisculos do assoalho pélvico. Localizando o musculo correto é imprescindivel para alcangar os beneficios éptimos estes
exercicios tém para oferecer. Primeiro, vocé pode esperar até que vocé se sinta a vontade de urinar . Quando vocé comecar , pare no meio do caminho . O musculo que vocé sente durante este processo é a sua musculatura do assoalho pélvico. Outra opgao é deitar de costas e coloque um dedo em seu anus . Comece apertando seus musculos. Quando
vocé sente o musculo apertar em torno de seu dedo , vocé sabe que vocé localizou seu musculo do assoalho pélvico . Executar os exercicios Quando vocé esta apenas comegando , comece devagar . Aperte o musculo e segure para uma contagem de trés. Entdo, relaxe seu musculo para uma contagem de trés. Comece fazendo cinco repeticoes, trés
vezes por dia , trabalhando gradualmente até 12 repeticoes por dia. Como seus musculos ficam mais fortes , comece a manté-los por um longo periodo de tempo até que vocé possa realizar o seu aperto para uma contagem de 10. Ao fazer seus exercicios , ndo se esqueca de envolver o seu abdominal , coxa ou gluteos . Fazer isso s¢ ird interferir com os
beneficios dos exercicios Kegel . Vocé também precisa ter cuidado para nao exagerar; os musculos do assoalho pélvico ainda sdo musculos e pode ser facilmente ferido. Se vocé sentir dor durante a execucdo destes exercicios , parar e descansar . Finalmente, ndo desanime . Pode demorar um pouco antes de ver os resultados dos exercicios e do
periodo de tempo varia de acordo com o individuo . Alguns podem ver os resultados dentro de um meés, enquanto outros podem nao ver qualquer melhoria por dois meses. La incontinencia urinaria es una preocupaciéon comun para muchos hombres que han pasado por una operacion de préstata. La buena noticia es que existen ejercicios especificos
que pueden ayudar a aliviar este problema y acelerar la recuperacion. En este articulo, exploraremos por qué ocurre la incontinencia urinaria después de una operaciéon de proéstata y como los ejercicios de suelo pélvico pueden marcar la diferencia en tu recuperacién. La incontinencia urinaria es una secuela muy frecuente después de una operacién
de proéstata. Se estima que aproximadamente el 30% de los hombres experimentaran algin grado de incontinencia después de la cirugia. La duraciéon de esta incontinencia puede variar, pero la mayoria de los hombres experimentan mejoras significativas en los primeros meses posteriores a la operacién ¢Por qué ocurre la incontinencia urinaria? La
incontinencia urinaria después de una operacion de préstata puede deberse a varios factores: Disfuncion del esfinter: Durante la cirugia, el esfinter urinario puede verse afectado, lo que dificulta su capacidad para retener la orina. Hiperactividad del musculo detrusor: El musculo detrusor, encargado de contraer la vejiga, puede volverse hiperactivo,
causando una urgencia repentina de orinar. Distensibilidad de la vejiga: La capacidad de la vejiga para distenderse y contraerse adecuadamente puede verse afectada, lo que conduce a problemas de control urinario. Dafio a los tejidos circundantes durante la cirugia: La cirugia de prostata puede dafiar los tejidos circundantes, lo que puede interferir
en el control de la vejiga. Estos factores hacen que los musculos del suelo pélvico tengan que trabajar mas para compensar y prevenir la incontinencia urinaria. Por lo tanto, es crucial centrarse en ejercicios que fortalezcan el suelo pélvico masculino. Tener un suelo pélvico bien tonificado es fundamental para mejorar el funcionamiento del sistema
urinario. Los ejercicios de suelo pélvico son una terapia que los pacientes pueden realizar de forma auténoma en casa, sin coste alguno, y solo requieren unos minutos al dia. Ademads, son un tratamiento no invasivo que no conlleva dafios colaterales para el paciente Para realizar estos ejercicios de manera efectiva, es esencial identificar los misculos
del suelo pélvico. Una forma de hacerlo es detener la miccion a la mitad y observar los musculos que se activan durante ese proceso. Estos son los musculos que debes contraer para realizar los ejercicios de Kegel: Realiza una contraccion de los musculos del suelo pélvico, que identificaste al cortar la miccién, durante 5 segundos. Es importante no
aguantar la respiraciéon durante esta contraccion. Luego, relaja completamente los muisculos durante 5 segundos. Repite este procedimiento 10 veces. Es recomendable realizar estos ejercicios tres veces al dia. Puedes asociarlos con actividades cotidianas, como las comidas, para recordar hacerlos regularmente. ;Cuando es mejor realizar los
ejercicios de suelo pélvico? La consistencia es clave para ver resultados en la recuperacién de la incontinencia urinaria. Aqui hay algunas recomendaciones sobre cuando realizar los ejercicios de suelo pélvico: Realiza los ejercicios después de orinar, ya que pueden ayudar a eliminar las dltimas gotas de orina y prevenir pérdidas posteriores. Durante
el ejercicio fisico, mantén una buena conciencia de tu suelo pélvico y contrae los musculos durante toda la actividad fisica. Si experimentas pérdidas de orina al toser o reir, intenta contraer los musculos del suelo pélvico durante estas actividades cotidianas. En resumen, la incontinencia urinaria después de una operacion de prdstata es comun, pero
existen soluciones. Los ejercicios de suelo pélvico son una herramienta efectiva y no invasiva para recuperar el control urinario. Al ser consistentes con estos ejercicios, puedes acelerar tu recuperacién y mejorar tu calidad de vida después de la operacién de prostata. Hoje, a cirurgia da préstata é um procedimento bastante realizado em homens de
todo o mundo. Sobretudo, para tratar condigées como o cancer de préostata ou a hiperplasia benigna. Afinal, somente o cancer ird atingir até 704 mil pessoas nos proximos trés anos. Por isso, a intervencao cirurgica é extremamente necessaria para tratar a doenca. No entanto, hd uma questao que assombra os pacientes sempre que esse procedimento
¢é indicado: a incontinéncia urindria apos a cirurgia de prostata. De fato, essa é uma preocupacao legitima, pois a incontinéncia urindria apds a realizacdo desse procedimento nao é incomum. Entretanto, com o tratamento adequado e o acompanhamento médico, é possivel superar esse desafio e continuar a desfrutar de uma vida plena. Portanto,
continue lendo para mais informagées valiosas sobre esse tema. A cirurgia de préstata sempre causa incontinéncia urinaria? Na verdade nao, a cirurgia de prdstata nem sempre causa incontinéncia urinaria, mas é uma possivel complicacdo desse procedimento. Sobretudo, pois a prdostata esta localizada perto da bexiga e da uretra. Sendo assim, a
realizacao de uma cirurgia nessa area pode afetar o musculo responsavel pelo controle urinario. No entanto, na maioria das vezes a incontinéncia urindaria é temporaria. A seguir, veja as diferencas entre os tipos de incontinéncia que podem acontecer apds o procedimento: Temporaria Primeiramente, a incontinéncia urinaria temporaria é um efeito
colateral comum apés a cirurgia de prdstata. Em geral, ocorre porque os musculos responsaveis pelo controle urinario podem ser temporariamente afetados. Na maioria das vezes, essa condigao ocorre logo apds o procedimento e pode durar alguns meses, dependendo da extensao da cirurgia. Inclusive, os pacientes com incontinéncia podem ter
vazamentos de urina ao tossir, espirrar, rir, levantar-se ou realizar esforgos fisicos. Afinal, ainda hd uma fraqueza temporaria dos musculos do assoalho pélvico. No entanto, essa condigdo melhora a medida que os tecidos se recuperam. Permanente Embora seja menos comum, a incontinéncia urindria permanente pode acontecer, quando hé danos
irreversiveis nos nervos que controlam a bexiga ou o esfincter urinario. Ou seja, é resultado de uma lesao ocorrida durante a cirurgia de prdostata. Infelizmente, essa condicao nao melhora com o tempo e é considerada de longo prazo. Por isso, os pacientes acometidos tém dificuldade em controlar a micgdo. Logo, resultando em vazamentos constantes
ou perda total do controle urinario. Assim, é preciso destacar que, embora aconteca em alguns casos, nem todos os pacientes experimentam incontinéncia apds a cirurgia de prdstata. Inclusive, é possivel reduzir esse risco com técnicas cirtrgicas avancadas, como a cirurgia robética. Por isso, consultar um especialista em urologia é fundamental para
entender as opgoes disponiveis e tomar decisdes assertivas. Quanto tempo dura a incontinéncia apds a cirurgia de préstata? Segundo dados, 95% dos pacientes recuperam o controle da urina em até 1 ano apds a cirurgia. Ou seja, a grande maioria! Apenas uma minoria levard mais tempo para alcancar a recuperacao completa ou, ainda, tera danos
maiores. Entdo, é importante lembrar que essa condicdo € geralmente temporaria e pode ser gerenciada com a ajuda de um urologista. Inclusive, a duracédo da incontinéncia pode estar relacionada a extensdo da cirurgia. Logo, procedimentos menos invasivos, como a cirurgia robdtica, tendem a ter uma recuperacao mais rapida. Quais sdo os tipos de
incontinéncia urinaria? Decerto, a incontinéncia urindria pode se manifestar de varias formas, ndo apenas apos a cirurgia. Entdo, mesmo que nao tenha passado por nenhum procedimento, é possivel apresentar a condigdo. Assim, caso esteja experimentando algum sintoma dentre os listados abaixo, € bom procurar ajuda médica. A seguir, veja os
principais tipos de incontinéncia urinaria: Incontinéncia urinaria de esforco Certamente, este é o tipo mais comum de incontinéncia urindria. No geral, ocorre quando a pressao sobre a bexiga supera a capacidade dos musculos do assoalho pélvico de manter a uretra fechada. Portanto, resultando em vazamentos de urina involuntarios. Sobretudo, apds
espirros, risos, tosse, levantamento de peso ou atividade fisica intensa. Incontinéncia urinaria de urgéncia Também conhecida como bexiga hiperativa, essa forma de incontinéncia é caracterizada por um subito e intenso desejo de urinar toda hora. Geralmente, seguido por vazamento involuntdrio antes de chegar ao banheiro. No entanto, pode ser
causada tanto por distirbios neuroldgicos, infeccdes do trato urinario ou cirurgia. Incontinéncia urinaria mista Por fim, alguns pacientes podem apresentar mais de um tipo de incontinéncia ao mesmo tempo. Nesse caso, essa condi¢cdo é conhecida como incontinéncia urindria mista. De fato, cada tipo de incontinéncia urinaria requer uma abordagem
de tratamento especifico. Logo, é importante consultar um médico para garantir diagnéstico e tratamento personalizado. Afinal, seja qual for o caso, essa condicao pode ser adequadamente gerenciada e tratada, para reduzir ao méaximo os impactos na qualidade de vida. Cirurgia robética da préstata: o método mais seguro para evitar incontinéncia
urindria Sem duvida, uma das maiores preocupacoes dos homens que precisam enfrentar esse procedimento é: “Vou ter incontinéncia urindria apds cirurgia de prostata?”. Mas, felizmente, a medicina moderna oferece procedimentos que minimizam muito esse risco, como a cirurgia robética da prostata. A saber, esse procedimento é um avango
revolucionario que combina as habilidades do médico com a precisao dos sistemas roboéticos. Ou seja, o cirurgiao controla bragos roboéticos para a realizacdo de movimentos precisos durante a cirurgia. Assim, além de dar ao médico uma visao tridimensional, ampliada e de alta precisao do campo operatoério, o sistema roboético amplifica os movimentos
da mdo humana. Portanto, permite maior controle e destreza no procedimento. Dessa forma, minimiza muito o risco de lesao dos nervos que controlam a miccao ou mesmo a ere¢do. Em outras palavras, reduz significativamente a possibilidade de o paciente ter disfuncdo erétil ou incontinéncia urindria apés cirurgia de préstata. Por que essa cirurgia é
a mais segura? A seguir, listamos algumas razées pelas quais a cirurgia robética é uma opcdo mais segura, tanto para o paciente quanto para o médico: Menor tempo de internacéao Principalmente por ser menos invasiva, hd um menor comprometimento do organismo durante a cirurgia robética. Dessa forma, o tempo de internagao é bem menor. Além
de trazer mais bem-estar para que o paciente possa se recuperar em casa, diminui consideravelmente os custos hospitalares com o internamento. Recuperacao mais rapida Além disso, a recuperacao do paciente torna-se muito mais rapida e confortavel. Assim, é possivel retornar as atividades da rotina com mais agilidade. Assim, interfere bem menos
no cotidiano profissional e na vida familiar do paciente. Incisdes menores Sem duvida, as incisdes necessarias para introduzir os pequenos bracos mecanicos e a camera no corpo do paciente sdo bem menores na cirurgia robotica, em comparacao com os cortes feitos nos procedimentos tradicionais. Além do sangramento ser menor, também as
cicatrizes sdo menos visiveis. Risco reduzido de incontinéncia urinaria Como a visao 3D possibilita melhor controle do procedimento, em geral ha a preservacao dos vasos sanguineos, estruturas e nervos essenciais para o controle da urina. Por isso, nesse caso o risco de incontinéncia urinaria apds cirurgia de préstata é muito reduzido. Risco reduzido
de disfuncao erétil Da mesma forma, a maior precisdao dos movimentos do médico, a possibilidade de preservar as estruturas e nervos essenciais a erecao ¢ muito maior! Enquanto que nas cirurgias abertas o risco de impoténcia sexual é de 50 a 70%, os ultimos estudos mostram que na cirurgia robética da prostata esse nimero despenca para apenas
10 a 20%. Tratamento para a incontinéncia urinaria apds cirurgia de prostata, é possivel? Felizmente, na grande maioria dos casos, é possivel tratar e recuperar o controle da bexiga apds o procedimento. Inclusive, existem diversas abordagens eficazes para isso. Abaixo, confira as principais: Exercicios de Kegel Em primeiro lugar, destacamos os
exercicios de Kegel, que ajudam a fortalecer os musculos responsaveis pelo controle urinario. De fato, eles podem ser realizados em qualquer lugar, contraindo e relaxando os musculos do assoalho pélvico repetidamente. No entanto, contar com uma orientacao médica é essencial para potencializar os resultados. Fisioterapia Além disso, a fisioterapia
do assoalho pélvico é uma abordagem personalizada e orientada por um fisioterapeuta. Com movimentos precisos, ha o fortalecimento da musculatura, essencial para a recuperacao do paciente. Medicamentos Inclusive, alguns medicamentos podem ser prescritos para tratar a incontinéncia urindria. Geralmente, eles ajudam a relaxar a bexiga ou
reduzir a producao de urina. Entretanto, vale lembrar que é preciso seguir rigorosamente as instrugcdoes médicas. Cirurgia de Reparo Por fim, em casos mais graves de incontinéncia urindaria, que ndo respondem a outras terapias, a cirurgia de reparo pode ser considerada. Assim, esta opcdo envolve o reparo ou substituicdo do esfincter urinario ou
outras estruturas que tenham sido afetadas. Facga a cirurgia mais moderna e segura com o melhor cirurgido de Sdo Paulo! Caso precise realizar a cirurgia da prdstata e esteja preocupado, saiba que vocé nao esta sozinho. Afinal, muitos pacientes trazem essa queixa até o consultério. No entanto, o Dr. Marco Nunes é especialista em cirurgia robética e
ja realizou inimeros procedimentos nos maiores hospitais de Sdo Paulo. Como ja falamos acima, essa cirurgia moderna oferece uma abordagem minimamente invasiva para reduzir os riscos de incontinéncia urinaria e disfuncgao erétil. Entdo, trata-se de uma abordagem segura e, se conduzida por um especialista, com altissimas probabilidades de
sucesso! Sobretudo, o Dr. Marco proporciona um atendimento humano, atrelado a tratamentos de alta qualidade, que garantem apoio aos pacientes durante todo o processo. Por isso, vale a pena marcar uma consulta para discutir suas preocupacoes, esclarecer duvidas e elaborar um plano de cuidados personalizado. Clique aqui para agendar sua
consulta com o Dr. Marco Nunes! Apds uma cirurgia de préstata, € comum que os pacientes enfrentem problemas de incontinéncia urinaria. Para ajudar a fortalecer os musculos do assoalho pélvico e melhorar o controle da bexiga, a pratica de exercicios especificos é fundamental.1. Exercicio de KegelO exercicio de Kegel é um dos mais
recomendados para fortalecer os musculos do assoalho pélvico. Consiste em contrair e relaxar os musculos que controlam o fluxo de urina, mantendo a contracao por alguns segundos e depois relaxando. Repita esse movimento varias vezes ao dia.2. Exercicio de Elevagao PélvicaO exercicio de elevagdo pélvica também é eficaz para fortalecer os
musculos do assoalho pélvico. Deite-se de costas, dobre os joelhos e levante a pelve em direcdo ao teto, contraindo os musculos do assoalho pélvico. Mantenha a posigédo por alguns segundos e depois relaxe.3. Exercicio de Contrair e RelaxarEsse exercicio consiste em contrair os musculos do assoalho pélvico o méximo possivel e depois relaxar
completamente. Repita esse movimento varias vezes ao dia para fortalecer os musculos e melhorar o controle da bexiga.4. Exercicio de Respiragdo DiafragmaticaA respiracao diafragmatica ajuda a fortalecer os musculos do assoalho pélvico e melhora o controle da bexiga. Inspire profundamente pelo nariz, inflando o abdémen, e expire lentamente
pela boca, contraindo os musculos do assoalho pélvico.5. Exercicio de Alongamento do Assoalho PélvicoO alongamento do assoalho pélvico é importante para manter a flexibilidade dos musculos e prevenir a incontinéncia urinaria. Sentado ou deitado, contraia os musculos do assoalho pélvico e mantenha a contracao por alguns segundos, depois
relaxe.6. Exercicio de CaminhadaA pratica regular de caminhada ajuda a fortalecer os musculos do assoalho pélvico e melhora o controle da bexiga. Caminhar por pelo menos 30 minutos todos os dias pode contribuir para a recuperacdo da incontinéncia urinaria apos a cirurgia de préstata.7. Exercicio de NatacaoA natacao é uma excelente forma de
exercicio para fortalecer os musculos do assoalho pélvico e melhorar o controle da bexiga. Além disso, a 4gua proporciona um ambiente relaxante que pode ajudar no processo de recuperacdo da incontinéncia urindria.8. Exercicio de PilatesO Pilates é uma modalidade de exercicio que foca no fortalecimento dos musculos do core, incluindo os do
assoalho pélvico. A pratica regular de Pilates pode ajudar a melhorar o controle da bexiga e reduzir a incontinéncia urinaria apos a cirurgia de préstata.9. Exercicio de YogaO Yoga combina exercicios de respiracao, posturas e meditagdo, promovendo o fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico e a melhora do controle da bexiga. A pratica
regular de Yoga pode ser benéfica para pacientes com incontinéncia urindria apds a cirurgia de prdstata.10. Exercicio de Bike ErgométricaA bike ergométrica é uma 6tima opcao de exercicio para fortalecer os musculos do assoalho pélvico e melhorar o controle da bexiga. Pedalar regularmente pode contribuir para a recuperacao da incontinéncia
urinaria e para a melhora da saude geral apds a cirurgia de préstata.



