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Que vol dir «tenir un sol pelvia funcional».

Disfuncid i patologia del sol pelvia.

Autoavaluacié: com esta funcionant el meu sol pelvia.
Demanar ajuda a un professional.

En finalitzar aquesta unitat, 'alumnat sera capac¢ d’identificar
quée significa que un sol pelvia sigui funcional, comprendre el
concepte d’equilibri entre activacio i relaxacid, i interpretar com
aquest sistema participa en funcions quotidianes com la miccié,
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hipertonica, el dolor pelvia cronic i les disfuncions sexuals),
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quotidianes (tossir, riure, exercici, relacions sexuals, anar al
lavabo) i iniciant el treball de propiocepcié pelviana com a base
per a futurs aprenentatges practics.
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INTRODUCCIO.

Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

Benvolguda alumna,

Benvolgut alumne,

Es possible que arribis a aquesta unitat amb un diagnostic previ o després d’haver passat per
una cirurgia o un procés médic relacionats amb el sol pelvia.
Tant si tens una patologia diagnosticada com si sents simptomatologia difusa o només vols

tenir més informacio sobre les patologies del sol pelvia, aquesta unitat et pot ser util.

Tot i que la finalitat d'aquest curs és educativa, he intentat descriure les principals patologies
del sol pelvia. Tanmateix, i tal com vaig comentar a la primera unitat, aquest curs no té com a
objectiu ser una guia de diagnostic ni tampoc substitueix el seguiment ni tractament
especialitzat.
El meu objectiu en aquesta unitat és ajudar-te a:

— Comprendre millor el funcionament del teu sol pelvia.

— Posar nom a les sensacions que pots estar experimentant.

— Identificar senyals que mereixen atencio.
Es important recordar que cada cos és Gnic i quan es tracta d'una estructura tan complexa
com el sol pelvia, relacionada amb els sistemes respiratori, digestiu, genitourinari, de
pressions internes (diafragma, abdomen, columna vertebral i sol pelvia), miofascial, nerviés,
endocri, etc., seria imprudent i poc professional per part meva presentar-te aquesta unitat
com la resposta a tots els teus dubtes. Tot i aixi, intentaré ser didactica i també intentaré
donar-te les eines critiques per demanar ajuda professional especialitzada, si cal.
Si us plau, llegeix aquesta unitat amb tranquil-litat i sense por. El teu cos és molt més fort del
que imagines. Si et sents identificat/ada amb qualsevol de les patologies descrites, respira;
no hi ha cap pressa per demanar ajuda i, sobretot, confia que hi haura solucié.

Amb afecte,

Begoiia.
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1. Qué vol dir «tenir un sol pelvia funcional».

Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

Quan parlam de sol pelvia, sovint s'associa automaticament amb la idea de «tenir-lo fort». No
obstant aix0, aquesta visié és incompleta. El sol pelvia no només és un conjunt de musculs
que s’han d’enfortir, sind un sistema dinamic que s’ha de saber adaptar a les necessitats del
cos en cada moment.

Un sol pelvia funcional és aquell capa¢ d'activar-se quan convé, com, per exemple,
davant un augment de pressid interna (en tossir, riure, saltar o aixecar pes), per tal de
mantenir la continéncia i donar suport als 6rgans pelvians i, al mateix temps, també s’ha de
saber relaxar de manera adequada quan el cos ho necessita, com durant la miccié o la

defecacid, la qual cosa permet un buidatge eficient i sense esforg.

A més, el sol pelvia no actua de manera aillada; forma part d'un sistema més ampli que
inclou 'abdomen, el diafragma i la musculatura profunda de la columna vertebral. Per
aquest motiu, és fonamental una bona coordinacié entre aquests elements, especialment
amb la respiracio. Aquesta coordinacié permet una gestio correcta de les pressions internes i

contribueix a un funcionament equilibrat del cos.

Un altre aspecte clau és I'abséncia de dolor. Un sol pelvia funcional no hauria de generar
molesties en les activitats quotidianes ni en les relacions sexuals. Tant 'excés de tensié com

la manca de forca poden alterar aquest equilibri i donar lloc a diferents disfuncions.
En definitiva, quan parlam de funcionalitat, no ens referim a un sol pelvia «fort» en el sentit

tradicional, siné a un sistema que sap respondre de manera adequada en cada situacio. Es

una questio d’equilibri, coordinacié i capacitat d'adaptacio.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

* Senyals d’'un bon funcionament del sol pelvia:

Per comprendre millor com es comporta el teu sol pelvia, és util observar algunes situacions
del dia a dia, ja que et poden donar informaci6é sobre el seu funcionament d'una manera
senzilla i practica.

En un context de bon funcionament, el cos és capa¢ d'aguantar l'orina sense dificultat i no
presenta pérdues en situacions com tossir, esternudar o fer exercici. La miccié es produeix
d'una manera natural, sense necessitat d'empényer ni fer esforcos addicionals, i amb la

sensaci6 de buidatge complet.

També és habitual no experimentar sensacio de pes, pressié o descens a la zona pelviana,
especialment al final del dia o després de fer activitats fisiques. Aixi mateix, I'abséncia de
dolor, tant en la vida quotidiana com en les relacions sexuals, és un indicador important

d’equilibri en aquesta zona.

Un altre element rellevant és la consciéncia corporal. Encara que sigui de manera subtil, la
persona pot percebre que és capa¢ d'activar i relaxar el sol pelvia, sense necessitat de fer

esforcos exagerats ni de generar tensio en altres parts del cos.

Cal tenir en compte que no es tracta d'assolir una situacié perfecta, siné6 de mantenir una
funcionalitat adequada en el dia a dia. El cos és dinamic i pot presentar variacions, pero en

general hauria de respondre de manera eficient i sense generar molésties.
Aquesta observacié no té com a objectiu diagnosticar, siné oferir una primera aproximacié

per entendre com esta funcionant el teu sol pelvia i facilitar la detecci6é de possibles canvis o

necessitats.
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2. Disfuncié i patologia del sol pelvia.

Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

Es important diferenciar entre un sol pelvia disfuncional i una patologia de sol pelvia, tot i

que poden estar relacionades.

Parlam de disfuncié o alteracié quan el sol pelvia no funciona d'una manera optima, pero
encara no hi ha un diagnostic clinic establert. Aixo es pot manifestar amb simptomes lleus o
inicials, com petites perdues d'orina, sensaci6 de pressid, dificultat per relaxar la zona o
molesties puntuals. En aquesta fase, el sistema esta en equilibri, pero sovint es pot reconduir

amb educacid, exercici i canvis d’habits.

D’altra banda, parlam de patologia quan hi ha un diagnostic medic, amb una valoracid
especialitzada i un abordatge especific, com un prolapse, una incontinencia o un dolor pelvia
cronic.

Entendre aquesta diferéncia ens permet actuar a temps i evitar que una disfuncié evolucioni

cap a una patologia.

*** Nota de la professora:
Per tal que aquesta unitat sigui d’allo més didactica, he desenvolupat breument diverses de les
alteracions i patologies principals del sol pelvia, només amb finalitat educativa, i he intentat

donar resposta als dubtes més comuns que puguin sorgir.

Benvolgut alumne/Benvolguda alumna, et preg que llegeixis amb tranquil-litat aquesta part. En
cas que experimentis qualsevol dels simptomes descrits, no vol dir que tenguis una alteracié o

patologia.

En els punts seglients d’aquesta unitat he recopilat un resum dels senyals que poden ser indicatius

d‘alerta i, finalment, et donaré les eines per demanar ajuda professional, si cal.

Gracies per la teva atencio.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

« Disfuncions en la miccié:
La micci6 és el procés pel qual la bufeta s'omple, emmagatzema l'orina i es buida en el
moment adequat. Aquest procés depéen de la coordinacio entre la bufeta, el sistema nervids i
el sol pelvia, aixi com dels habits de vida i de I'estat emocional de la persona. Per aixo, quan
es parla de «<normalitat», no s’ha de pensar en una norma rigida, siné en un patré orientatiu

que pot variar d'una persona a una altra.

En condicions habituals, una persona pot notar progressivament que la bufeta s‘'omple, és
capac d'ajornar una mica anar al bany sense una sensaci6 extrema d’'urgéncia i, finalment, és
capac de buidar la bufeta amb un raig continu i sense dificultat. Quan aquest patré deixa de

ser comode, previsible o eficient, es pot parlar d'una alteraci6 en la miccio.

Les alteracions en la miccié no sempre impliquen pérdues d'orina. Sovint es manifesten com
una sensacié d'incomoditat, urgencia, inseguretat o necessitat constant de localitzar banys.
També poden interferir en les activitats quotidianes, en la concentracié o en el descans

nocturn.
Les causes de les alteracions en la miccié s6n multiples i sovint es combinen entre si.

En primer lloc, hi ha factors relacionats amb els habits de vida. La quantitat i la distribucio
de la ingesta de liquids, aixi com el consum de cafeina, alcohol o begudes estimulants, poden
influir directament en el funcionament de la bufeta. També és rellevant I'habit d’anar al bany
«per si de cas», que pot modificar el comportament de la bufeta. La bufeta és una estructura
educable i tendeix a adaptar-se als patrons que repetim. Altres factors com l'estrenyiment, la

carrega de pes o determinats habits d’higiene també poden influir en la funcié miccional.

En segon lloc, hi ha factors fisics i organics. L'embaras i el part, la menopausa, I'envelliment

dels teixits, determinades malalties o algunes intervencions quirdrgiques poden alterar la
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

funcié de la bufeta i del sol pelvia. En els homes, a més, la prostata sol tenir un paper

important en l'aparicié d’'aquests simptomes.

Finalment, cal tenir en compte els factors emocionals. La bufeta esta estretament
relacionada amb el sistema nervids, i situacions d’estrés o ansietat poden augmentar la
sensaci6é d'urgéncia i la frequéncia miccional, la qual cosa no significa que el problema sigui

«només emocional», siné que la funcié miccional és sensible a |'estat global de la persona.

1. Miccié nocturna:

La miccié nocturna és la necessitat d’aixecar-se durant la nit per orinar.

Durant el descans nocturn, el cos redueix la produccié d'orina gracies a l'accié de 'hormona
antididretica, que ajuda a conservar liquids mentre dormim. Per aquest motiu, en condicions

habituals, la necessitat d'orinar a la nit és inferior que durant el dia.

Aixecar-se una vegada a la nit es pot considerar habitual, en canvi, quan la persona s'ha
d’aixecar diverses vegades, especialment si aix0 interfereix en el descans o s'acompanya

d’altres simptomes, convé valorar-ho.
Preguntes freqtients:

1. Vaig més de tres vegades al bany durant la nit. M'he de preocupar?
Aixecar-se diverses vegades cada nit no s’hauria de considerar un patré normal. No vol dir
necessariament que hi hagi una patologia greu, pero si que es fa necessaria una valoracié

professional, especialment si afecta el descans o es manté en el temps.

2. Si bec menys abans d’anar a dormir, m’aixecaré menys. Es correcte?
La resposta és que NO. Reduir una mica la ingesta de liquids abans de dormir pot ajudar,

perd no hem d’anar al llit amb set.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

3. Pot ser per estrés?
L'estres pot influir en la funcié de la bufeta, perd habitualment no n'és I'inica causa. El més
recomanable és fer una mirada global dels habits i, si els simptomes persisteixen, cal

consultar un professional.

2. Incontinéncia urinaria:
La incontinéncia urinaria és la pérdua involuntaria d'orina, encara que sigui en petites
quantitats. No s’ha de considerar mai una consequéncia inevitable ni normalitzar-la sense

valorar.

La incontinéncia pot presentar diferents graus d'afectacié. En fases lleus, pot apareixer
nomeés en situacions puntuals, com tossir o fer un esfor¢. En fases moderades, les pérdues
poden ser més frequents i comencar a condicionar alguns habits. En casos més avancats, pot

arribar a limitar activitats quotidianes, socials o fisiques.

Els principals tipus d'incontinencia sén la d’esfor¢ i la d'urgéncia. La incontinéncia urinaria
d’esfor¢ es produeix quan 'augment de la pressié abdominal, com en tossir, riure, caminar
rapid o fer exercici, supera la capacitat de contencié del sol pelvia. La incontinéncia
d’urgéncia, en canvi, es caracteritza per una necessitat sobtada i intensa d'orinar que no es
pot diferir, de manera que la persona no arriba a temps al bany. En molts casos, es poden

combinar les dues situacions.

Les causes de la incontinéncia també s6n multifactorials. Hi poden intervenir factors
relacionats amb el sol pelvia, amb la bufeta, amb el sistema nerviés o amb els habits de la
persona. Situacions com l'embaras, el part, la menopausa, lI'envelliment, determinades

malalties o habits miccionals alterats poden contribuir a la seva aparici6.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

Preguntes frequents:

1. Només se m’han escapat unes gotes. Aixo és incontinéncia?
Si, qualsevol perdua involuntaria d’orina, encara que sigui petita, es considera incontinencia.

Es important observar en quines situacions es produeix per entendre millor el patré.

2. Em passa quan faig exercici. Es normal?
No i no s’ha de normalitzar. Pot indicar una alteraci6 en la gesti6é de pressions o en la funcié

del sol pelvia i convé valorar-ho.

3. Vaig al bany «per si de cas» moltes vegades. Es dolent?
Aquest habit pot semblar util, perdo mantingut en el temps pot fer que la bufeta s'acostumi a
buidar amb poca quantitat i augmenti la sensacié d’'urgéncia. Per aix0, es recomana evitar-ho

de manera sistematica i treballar habits més fisiologics.
* Prolapse d'6rgans pelvians:

El prolapse d’'organs pelvians és una alteracioé en la qual es produeix una pérdua de suport
dels organs de la pelvis i, a consequéncia d'aixo, un canvi en la seva posicid habitual. Aixo pot
afectar la bufeta, I'Gter, la vagina, el recte o, en el cas dels homes, estructures relacionades

amb la bufeta i el recte.

El sol pelvia, juntament amb altres estructures de suport, té la funcié de mantenir aquests
organs en la seva posicié adequada i, quan aquest sistema perd eficacia, els organs es poden
desplacar cap avall. Aquest procés no sempre és sobtat ni evident, i pot evolucionar de

manera progressiva al llarg del temps.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

Com es pot manifestar?

No totes les persones amb prolapse tenen els mateixos simptomes, i en fases inicials pot
passar desapercebut. Quan es manifesta, és frequent que la persona descrigui una sensacié
de pes, pressié o incomoditat a la pelvis, especialment al final del dia o després d’estar molta

estona dreta.

En les dones, pot apareixer la sensacié de «bony» o de preséncia dins la vagina, o fins i tot es
pot notar alguna estructura més baixa del que és habitual. També poden aparéixer canvis en
la micci6 o en la defecacid, com dificultat per buidar completament, necessitat d'empényer o

sensacié d'incompletesa.

En els homes, tot i que és menys conegut, també poden aparéixer alteracions relacionades
amb el suport dels organs pelvians i es pot manifestar com a dificultats en la miccio, sensacio
de pes o canvis en la funcié defecatoria. En alguns casos, aquestes alteracions poden estar

relacionades amb cirurgies prévies, com la prostatectomia.
Qué es pot fer?

Davant la sospita o el diagnostic d'un prolapse, és imprescindible que professionals
especialitzats en facin una valoraci6. No es recomana fer un autodiagnostic ni iniciar
mesures sense criteri medic, ja que cada cas requereix una avaluacié especifica per

determinar el tipus de prolapse, el grau i el millor abordatge.
Aix0 no significa que no hi hagi marge d'actuacié. En molts casos, especialment en fases

inicials o moderades, es poden aplicar estrategies conservadores, com la fisioterapia de sol

pelvia, el treball de la gesti6é de pressions, la modificacié d’habits i I'exercici adaptat. Aquestes
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intervencions poden millorar els simptomes i la qualitat de vida i, en alguns casos, ajudar a

Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

frenar-ne la progressio.

En casos més avancats o quan les mesures conservadores no son suficients, es pot valorar el
tractament quirdrgic. En aquests casos, seguir les indicacions de l'equip meédic és

fonamental.

Preguntes frequents:

1. Som una dona, com puc saber si tenc un prolapse?

Algunes de les sensacions més habituals son el pes o la pressi6 a la pelvis, la sensacié de
«bony» a la vagina o canvis en la micci6 o la defecaci6. No obstant aix0, aquestes sensacions
no sén exclusives del prolapse. Davant el dubte, el més adequat és consultar un professional

que pugui fer una valoracio especifica.

2. Som un home, jo també puc tenir un prolapse? Com ho sabré?

Si, encara que se’n parli menys, els homes també poden presentar alteracions en el suport
dels 6rgans pelvians. Poden notar canvis en la miccid, en la defecacié o sensacions de pes a
la pelvis. En alguns casos, pot estar relacionat amb intervencions com la prostatectomia.

Igual que en les dones, cal fer una valoracié professional per confirmar-ho.

3. M'han diagnosticat un prolapse i m’han dit que no faci esfor¢cos ni em mogui fins que
m’operin. Es correcte? No hi ha res que pugui fer?

Es important seguir sempre les indicacions de I'equip médic, especialment si el prolapse és
candidat a cirurgia. Ara bé, el repos absolut no sol ser el tractament habitual. En molts casos,
hi ha mesures que es poden treballar abans de la intervencié per arribar-hi en millors
condicions, com la fisioterapia de sol pelvia, I'aprenentatge de la gestié de pressions i

I'exercici adaptat. Aquest procés ha d'estar sempre guiat per professionals especialitzats.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
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* Hipertonia del sol pelvia:

La hipertonia del sol pelvia és una alteraci6é en la qual la musculatura pelviana presenta un
excés de tensi6 de manera mantinguda o una dificultat per relaxar-se adequadament. A
diferéncia del que sovint es pensa, el sol pelvia no només pot estar feble, sin6 també massa
actiu o rigid, fet que pot interferir en el seu funcionament normal. Quan predomina la tensio,
funcions basiques com la miccid, la defecacio o la sexualitat se’'n veuen afectades.

La hipertonia és una alteracié funcional que no sempre és visible, perd que pot tenir un

impacte significatiu en la qualitat de vida.
Com es pot manifestar?

Les persones amb hipertonia del sol pelvia poden experimentar una gran varietat de
simptomes. Es habitual la preséncia de dolor a la zona pelviana, que pot ser continu o
apareixer en situacions concretes, com estar asseguts durant molta estona o després de

determinades activitats.

També poden aparéixer dificultats en la miccié, com sensacié de buidatge incomplet,
necessitat d'empenyer per orinar o iniciar la miccié amb dificultat. En 'ambit intestinal, es pot

manifestar com a dificultat per evacuar o sensacié de bloqueig.

En relaci6 amb la sexualitat, és frequent la presencia de dolor durant la penetracié en les
dones o molésties durant l'ereccié i la penetracié en els homes, aixi com una dificultat per
relaxar la musculatura després de l'acte sexual. En alguns casos, també hi pot haver una

disminucio del plaer associada a la tensié6 muscular mantinguda.

Cal destacar que no totes les persones presenten tots aquests simptomes, i que la intensitat
pot variar considerablement. Sovint, la hipertonia es detecta més per les sensacions que

genera que no pas per una alteracid visible.
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Bufeta hipertonica:

En alguns casos, la hipertonia del sol pelvia es pot associar a una alteraci6 en el
comportament de la bufeta, coneguda com a bufeta hipertonica o hiperactiva. En aquesta
situacio, la persona pot notar una necessitat frequent d'orinar, una sensacié d'urgéncia

sobtada o dificultat per ajornar la miccid.

Aquest patré no sempre implica una alteraci6 estructural de la bufeta, sind que sovint esta
relacionat amb una disfuncié en la coordinacié entre la bufeta i el sol pelvia. La tensio
muscular mantinguda pot interferir en la capacitat demmagatzematge i en la percepci6 de

les sensacions internes.

Es important entendre que aquests simptomes poden tenir diferents causes, i que la seva

valoracio ha de ser individualitzada per determinar l'origen i el tractament més adequat.

Qué es pot fer?

Davant la sospita d'una hipertonia del sol pelvia, és fonamental que professionals
especialitzats en facin una valoraci6. Aquesta valoracié permet identificar si hi ha un excés de

tensid, una descoordinacid o altres factors associats.

A diferéncia d'altres disfuncions, en que es treballa principalment el refor¢ muscular, en la
hipertonia és essencial prioritzar la relaxacio, la consciencia corporal i la coordinaci6. El
tractament pot incloure fisioterapia de sol pelvia, técniques de respiracio, treball postural i

exercicis especifics orientats a reduir la tensio.
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Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

També és important revisar els habits quotidians i abordar els factors emocionals que
puguin estar contribuint a mantenir la tensié. Aquest procés ha d’estar sempre guiat per

professionals formats en sol pelvia.
Preguntes frequents:

1. Si tenc el sol pelvia tens, també I’'he de reforcar amb exercicis?
No necessariament. Quan hi ha hipertonia, el problema principal no és la falta de forga, sin6
I'excés de tensid. En aquests casos, és més important aprendre a relaxar i coordinar la

musculatura que no pas reforcar-la.

2. El dolor a la zona pelviana pot estar relacionat amb aix6?
Si, el dolor pelvia és un dels simptomes habituals de la hipertonia. Tot i aixi, el dolor pot tenir

multiples causes, per la qual cosa és important fer-ne una valoracié adequada.

3. Tenc moltes ganes d’orinar sovint. Pot ser per tensi6?
Hi pot estar relacionat, especialment si hi ha una bufeta hiperactiva associada a una mala
coordinaci6 amb el sol pelvia. En qualsevol cas, és important estudiar cada situacié de

manera individual.

» Disfuncions sexuals relacionades amb el sol pelvia:
Les disfuncions sexuals poden tenir multiples causes, perd en aquest curs ens centrarem en
les que estan relacionades amb el funcionament del sol pelvia, especialment en situacions

d’hipertonia (excés de tensid) o hipotonia (manca de suport i resposta muscular).

El sOl pelvia participa activament en la resposta sexual: intervé en la sensibilitat, la circulacio,

la capacitat d'activacio i relaxacid, i en la qualitat de les contraccions durant 'orgasme. Per
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aquest motiu, una alteracié en el seu funcionament pot influir directament en la vivéncia

sexual.
Com es poden manifestar?
— En cas d'hipertonia (excés de tensié del sol pelvia)

Quan el sol pelvia es troba en un estat de tensié elevada o dificultat per relaxar-se, pot
apareixer dolor durant la penetraci6 (tant en dones com en homes), sensacié de bloqueig o
dificultat per permetre la penetracid pel canal vaginal, dificultat per relaxar la musculatura
després de l'activitat sexual i/o0 sensacié constant de tensid, o fins i tot dolor, en la zona

pelviana.

En aquests casos, el problema no és la manca de forga, sind la incapacitat de relaxacié6.

Aquesta tensio pot interferir en la resposta sexual i generar un cercle de dolor-tensié-por.
— En cas d’hipotonia (manca de resposta muscular del sol pelvia)

Quan el sol pelvia presenta feblesa, manca d'activacié o suport, pot aparéixer disminucié de
la sensibilitat o del plaer, dificultat per arribar a 'orgasme; en dones pot apareixer sensacié
de manca d’'adaptacié o dificultat durant la penetracio, i fins i tot dolor, i en homes pot
apareixer disminucié de la qualitat de l'ereccié (disminucié de I'angle erector o disminuci6 de

la fermesa).

En aquests casos, la musculatura no respon de manera eficag als estimuls, fet que afecta la

qualitat de la resposta sexual.
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Qué es pot fer?

Tot i que en aquest curs ens centram en el sol pelvia, és important recordar que la sexualitat
és multifactorial i que les disfuncions poden estar relacionades amb altres factors fisics
(canvis hormonals, cirurgies, patologies preévies) i factors emocionals (estres, ansietat, por del

dolor, experiéncies prévies) i, sovint, aquests factors es combinen.

Davant una disfuncié sexual relacionada amb el sol pelvia, és important evitar solucions

generiques i cercar una valoracié adequada.

El treball potincloure:
* Fisioterapia de sol pelvia (per millorar-ne la relaxacio, l'activacio i la coordinacio).
» Exercicis de consciéncia corporal.
* Educacié sobre la resposta sexual.

* En alguns casos, suport sexologic o psicologic.

L'objectiu no és només eliminar el simptoma, sind recuperar una vivencia corporal més lliure

i confortable.
Preguntes freqtients:

1. El dolor en les relacions és normal?
No, el dolor no s’ha de normalitzar mai. Sempre se n'ha de cercar el motiu i triar la solucié

adequada.

2. Si tenc poca sensibilitat o em cost arribar a 'orgasme, pot ser per causa del sol
pelvia?
Pot estar-hi relacionat, especialment si hi ha manca d'activacié o coordinacié muscular. Tot i

aixi, cal valorar-ho de manera global.
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3. Si el problema és muscular, només he de fer exercicis.

Hi ha diversos estudis que demostren [l'efectivitat d’exercicis com els de Kegel o els
hipopressius quan la dificultat en les relacions sexuals és donada per la feblesa del sol pelvia,
sense altres patologies associades. No obstant aix0, és important adaptar el treball a cada
situacio i sempre amb la guia d'un professional especialitzat, ja que, en alguns casos, cal

aprendre a relaxar abans d’enfortir.
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3. Autoavaluacié. Com esta funcionant el meu sol pelvia.

Benvolgut alumne, benvolguda alumna, en aquest apartat unificarem alguns senyals i
simptomes que hem descrit abans, en els apartats anteriors, per tal de donar-te una eina
d’'autoavaluacié del teu sol pelvia i, si escau, demanar ajuda professional.

Aquesta autoavaluacié no és un diagnostic, és una eina per ajudar-te a escoltar el teu cos i

identificar possibles senyals d’'alarma.

Respon amb sinceritat. No hi ha respostes bones o dolentes.

Som-hi!

En el meu dia a dia... marca les opcions que s'identifiquin amb tu i les teves

sensacions

Puc aguantar l'orina sense dificultat.

No tenc perdues d'orina quan tusso, ric o faig exercici.

Orin sense haver d'empeényer.

No tenc sensaci6 de pes o pressio a la pelvis.

Em sent cOmode/a en les relacions sexuals.

No he de pensar en el meu sol pelvia perqué «funciona tot sol».

* Si has marcat la majoria d’opcions, el teu sol pelvia funciona de manera adequada.

Senyals que potser hauries d’observar... marca si tha passat alguna vegada,

encara que sigui de manera puntual.

Miccid

Se m'escapen gotes d'orina en tossir, riure o saltar.

Tenc urgencia per anar al bany.

Vaig molt sovint a orinar / Tenc sensacié de no buidar del tot.

M’aixec més d'una vegada a la nit per orinar.

Em cost aguantar les ganes d'orinar.

Sent que el meu cos no «respon a temps».

Sensacio de pes o descens
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Not pressié o pes a la pelvis.

Tenc sensacié de «bony» a la vagina o a la zona del periné.

Quan faig exercici, esforg fisic o fins i tot caminar, aquesta sensacio

empitjora al final del dia (en cas que hagis marcat l'opcié anterior)

Defecacid

Necessit empenyer en anar al bany, malgrat no tengui restrenyiment.

Tenc restrenyiment habitual.

Tenc sensacié de no buidar del tot.

Em cost aguantar les ganes de defecar.

Sent que el meu cos no «respon a temps».

Dolor

Tenc dolor a la zona pelviana o abdominal baixa frequentment.

Quan faig exercici, esforg fisic o fins i tot caminar, aquesta sensacio

empitjora al final del dia (en cas que hagis marcat 'opcié anterior)

Sent tensid constant en aquesta zona.

Sexualitat

Tenc dolor en les relacions sexuals.

Em cost relaxar la zona.

He notat canvis en la sensibilitat o el plaer.

Sent dolor durant la penetracié o dolor en l'activitat sexual (homes i

dones).

Sent dificultat d'adaptaci6 o dolor vaginal.

Sent dificultat per iniciar, mantenir o relaxar l'erecci6 del penis.
* Si no has marcat cap opcié o molt poques: probablement el teu sol pelvia és funcional. Continua

cuidant-lo i observant-lo.

** Si has marcat algunes opcions (encara que els simptomes siguin lleus): no és urgent, pero seria
recomanable observar-ne I'evolucié, millorar habits i valorar assessorament professional.

*** Sj has marcat diverses opcions de diferents apartats i tens simptomes frequients: Has de

consultar un professional especialitzat.

Recorda, el teu cos no falla, només t'esta informant, i tu, a partir d'ara, tens eines per

escoltar-lo.
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Benvolgut alumne, benvolguda alumna, abans de desenvolupar aquest punt, has d’entendre
que, tot i que he intentat ser didactica per donar-te les eines per cercar un bon professional,
també he de ser critica, si no, no t'estaria oferint un bon curs d’educacié perqué gaudeixis del

teu sol pelvia.

Actualment, amb tota la informacié que circula a les xarxes socials, sembla que hi ha
«professionals» per tot arreu que ofereixen técniques de recuperacié quasi miraculoses i
valoracié i entrenaments en linia, fins i tots venen productes «imprescindibles» per a la teva
recuperacié als seus webs... Si us plau, et deman que siguis critic amb aquest tipus de

continguts als mitjans digitals.

El primer professional al qual t’has d'adrecar és el metge. Aixo inclou el metge o metgessa

d'atencié primaria, aixi com els especialistes en ginecologia o urologia, segons la

simptomatologia. Son els professionals encarregats de diagnosticar les patologies i establir
el tractament médic o quirdrgic quan sigui necessari. De vegades ens sembla que les
molésties tenen l'origen en el sol pelvia, perd pot ser que l'origen estigui en un altre lloc del

Cos; és per aixo que et recoman que demanis cita al metge primerament.

Quan l'objectiu és entendre com esta funcionant el teu sol pelvia i iniciar un procés de

millora o recuperaci6, la fisioterapia de sol pelvia té un paper fonamental. El o la

fisioterapeuta fa una valoracié funcional i dissenya un programa de rehabilitacié adaptat a

cada persona, en que treballa la coordinacid, la respiracio, la for¢a i la integracioé en el

moviment.

En aquest procés, la infermeria també hi pot tenir un paper rellevant, especialment en
I'educacié sanitaria, la prevencid, el seguiment i la promocié de la salut i la figura de la

llevadora/comare és fonamental en la salut de les dones, no només en l'embaras, el
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en la cura del sol pelvia.

Quan els simptomes tenen un impacte emocional, com ara por, ansietat, dolor persistent o
dificultats en la vida sexual, pot ser molt util incorporar un professional de la psicologia
sanitaria o clinica. El cos i la ment estan estretament relacionats i abordar les dues

dimensions pot millorar significativament el procés.

Els professionals del moviment, com entrenadors especialitzats en sol pelvia, poden

complementar aquest abordatge, especialment en la readaptacié a I'exercici fisic i en la

integracio dels habits saludables en el dia a dia. Tot i aix0, no substitueixen la valoracié ni

el sequiment dels professionals sanitaris.

En general, es pot resumir aixi: si necessites un diagnostic medic, acudeix a medicina; si vols
millorar el funcionament, la fisioterapia és clau; i en funcié del moment vital o de les

necessitats, altres professionals poden formar part de I'equip.

El més important és entendre que no es tracta d’escollir un unic professional, siné de trobar

I'acompanyament adequat per a tu en cada moment del procés.

« Com triar un bon professional del sol pelvia:

Quan decideixes acudir a un professional de sol pelvia, és important saber que no només

busques un diagnostic, siné un acompanyament global i personalitzat.

Un bon abordatge del sol pelvia no se centra només en la musculatura, siné en com

funciona el teu cos en conjunt.

Es important que, quant a la valoracié i el tractament, cerquis un professional sanitari

col-legiat, ja que és el requisit legal i obligatori que garanteix que el professional tengui la
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protegint la seguretat del pacient.

1. Que hauria d'incloure una bona valoracié:

Una valoracié adequada no es limita a una exploracié en llitera. Hauria d'incloure:

— Una entrevista inicial detallada, en que puguis explicar els teus simptomes, habits i
antecedents.

— Preguntes sobre: habits de miccio i defecacid, activitat fisica, respiraci6 i habits de vida
i gestid de l'estres, entre d'altres.

— Una exploracié del sol pelvia (si és necessari i amb el teu consentiment).

— Una valoraci6 global del cos: postura, moviment, gestié de les pressions.

El sol pelvia no funciona de manera aillada i el professional ha de tenir aquesta mirada

global.

2. Com ha de ser el tractament:

El tractament pautat pel professional ha de ser:

— Individualitzat: cada persona necessita un enfocament adaptat.

— Basat en la funcié del teu sol pelvia, no només en la forca (no tot és fer Kegel): és
fonamental treballar la relaxacid, la coordinacié amb la respiracié i la integraci6 en el
moviment.

— Integrat en el teu dia a dia: el professional t'hauria d'ajudar a aplicar el teu
aprenentatge en les activitats quotidianes i entendre com protegir el teu sol pelvia en
situacions reals com tossir, carregar pes, fer exercici, etc.

— Progressiu i respectuds: el tractament ha de respectar el teu ritme i les teves

sensacions.
M? Begofia Mufioz Mansilla - Mar¢ de 2026 Pagina 22 de 26



Com puc saber si el meu sol pelvia funciona bé?
Senyals, alteracions i quan cal demanar ajuda / Unitat 2

3. Senyals d'alerta davant un tractament o un professional:

Sense jutjar professionals, és important que sapigues identificar situacions que podrien

indicar un enfocament incomplet o fins i tot deficient:

e Només es treballa en llitera, sense portar-ho al moviment.

e Tot el tractament es basa a contraure i enfortir, sense treballar la relaxaci6.

e No explica qué t'esta passant.

¢ No et sents escoltat/ada.

e Se't recomanen exercicis o productes sense una valoracio individual, sense
exploracio, proves complementaries o, fins i tot, un diagnostic previ.

e Es generen expectatives poc realistes o solucions rapides.

4. La confianca és part del tractament:

El tractament de sol pelvia és intim i delicat, per aixo és important que et sentis comode/a i
respectat/ada en tot moment, que puguis fer preguntes i que el professional t'expliqui qué

esta passant.

5. Quan cal continuar cercant un altre professional:

Es legitim cercar una altra opinié si:

* No entens el teu procés.

» No notes cap evoluci6 després d'un temps raonable.
» Etsentsincomode/a o poc escoltat/ada.

» El tractament no s'adapta a tu.

+ Sents que només estas «fent exercicis» sense comprendre res.
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Buscar un altre professional no és fracassar, és cuidar-te millor.

Ara que ja has finalitzat aquesta unitat, pots fer I'exercici d'avaluacioé 2. Recorda que, si tens

dubtes, els pots plantejar en el forum o per missatgeria privada.

Gracies per arribar fins aqui.
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