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Il diario degli esercizi

Gentili Assistit*
Usa queste pagine per segnare i tuoi allenamenti quotidiani il percorso di chirurgia colo-rettale, che

prevede una derivazione intestinale

(colo/ileo - stomia) in attesa di wuna
ricanalizzazione, spesso porta ad un — i
«indebolimenton del complesso sfinterico R

anale a causa di un periodo piU o meno

lungo di «inattivitan.

I cambiamento anatomico reso necessario per la cura della malattia,

la terapia radiante o la stessa procedura chirurgica, «affaticanon in

ogni caso la funzione sfinterica. Si impone quindi inevitabilmente un
riadattamento delle necessita e delle abitudini quotidiane per

agevolare la ripresa post-operatoria e facilitare il ritorno ad una

migliore qualita della vita.

Ecco, quindi, un semplice promemoria in cui vengono illustrati degli

esercizi per il rinforzo della muscolatura pelvi-perineale da eseguire

giornalmente a domicilio.
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Esercizi di rieducazione perineale

Prima di futto gli esercizi vanno eseguiti a vescica vuota. Ecco come

posizionarsi:

- Disteso/a a terrg;

- Posizione supino/a e gambe piegate.

Prima di cominciare, fare attenzione a non attivare addominali,

adduttori e glutei. Ora siete pronti ad eseguire I'esercizio:

- Contrarre i muscoli del perineo e «tratteneren gas o le feci per 5
secondi;

- Riposo per 8 secondi;

- Ripetere I'esercizio 10 volte.

Esercizi standard di rinforzo perineale

1° esercizio standard
- Da distesa/o contrarre il perineo per
4 secondi;

- Riposo per 8 secondi
- Ripetere I'esercizio 10 volte.

2° esercizio standard " o - Sinfisi pubico

- Da seduta/o conftrarre il perineo per 2 2
4 secondi;

- Riposo per 8 secondi

- Ripetere I'esercizio 10 volte

3° esercizio standard
- In posizione eretta contrarre il

. . 2/ /
perineo per 4 secondi; /

- Riposo per 8 secondi ~ 7 7 Retto
- Ripetere I'esercizio 10 volte. A =

4° esercizio standard

| muscoli del perineo | —

|
J

Uretra

- Contrazioni rapide del perineo: 10
ripetizioni per 2 volte.

- L'esercizio pud essere svolto da
supina/o, seduta/o o in posizione
eretta

In base all’eta e al grado di mobilizzazione,
e possibile eseguire anche altri esercizi
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ESERCIZIO 9

- Posizione eretta con le mani appoggiate al muro in posizione di
«affondon (gamba in avanti, ginocchio leggermente piegato);

- eseguire 5 confrazioni del perineo di 4 secondi infervallate da
pause di 8 secondi;

- Esegquire Sripetizioni per lato (5 a destra e 5 a sinistra).

* NOTA BENE

Nel tempo €& possibile aumentare la durata di
ciascun esercizio. La pausa tra una contrazione e
I'altra deve durare il doppio della contrazione
stessa.
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ESERCIZIO 7
N

- Posizione eretfta confro il muro;

- Stringere il perineo e ruotare il bacino verso dietro mantenendo la
contrazione per 4 secondi;

- Ritornare in posizione di partenza e riposare 8 secondi.

Ripetere I'esercizio 10 volte

ESERCIZIO 8

B

- Posizione erefta confro il muro con le mani appoggiate alla parete;

- Contrarre il perineo portando la gamba verso I'esterno;

- Mantenere la posizione per 4 secondi, poi tornare nella posizione di
partenza, rilassare il perineo e riposare per 8 secondi.

- Eseguire Sripetizioni per lato o 10 movimenti alternati.

Ripetere I'esercizio 10 volte
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Esercizi di coordinazione
statici e dinamici

ESERCIZIO 1

- Posizione suping;

- Contrarre il perineo;

- Ruotare indiefro il bacino mantenendo la confrazione per 4
secondi;

- Ritornare alla posizione di partenza e rilassare il perineo;

- Riposare per 8 secondi

Ripetere I'esercizio 10 volte

ESERCIZIO 2

- In posizione supina confrarre il perineo;

- Sollevare il bacino e mantenere la confrazione per 4 secondi;
- Riportare il bacino a terra e rilassare il perineo;

- Riposare in posizione di partenza per 8 secondi.

Ripetere I'esercizio 10 volte
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ESERCIZIO 3

- Contrarre il perineo e avvicinare le ginocchia;
- Mantenere la contrazione per 4 secondi;

- Aprire le ginocchia e rilassare il perineo;

- Riposare per 8 secondi.

Ripetere I'esercizio 10 volte

ESERCIZIO 4/5

- Portare il ginocchio destro al petto mantenendo le braccia tese

- Eseguire delle contrazioni del perineo di 4 secondi intervallate da
pause di 8 secondi.

Ripetere I'esercizio 5 volte

- Eseguire lo stesso esercizio con il ginocchio sinistro per altre 5 volte
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Si pud fare la stessa sequenza di
confrazioni del perineo di 4
secondi, intervallate da pause di
8 secondi, anche mantenendo
entframbe le ginocchia al petto
con le braccia tese.

ESERCIZIO 6
b ||

- Partendo dalla posizione seduta, braccia tese e appoggiate alla
sedia;

- Stringere il perineo, ruotare leggermente il bacino verso diefro e
mantenere la confrazione per 4 secondi;

- Ritornare in posizione di partenza e riposare per 8 secondi.

Ripetere I'esercizio 10 volte
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