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O assoalho pélvico
masculino
em 60 segundos

O assoalho pélvico é arede de musculos que sustenta a
bexiga, a prostata e oreto, e que participa diretamente do
controle urinario e da fungao sexual.

O musculo que vocé vai treinar

musculo pubococcigeo (PC): estende-se do pubis ao
coccix, como umarede de sustentagao. Comaidade, o
sedentarismo ou apds uma cirurgia de prostata, ele perde
ténus — e treina-lo recupera esse ténus, como qualquer
outro musculo.

Como localiza-lo (s6 uma vez)

1) Duranteamicgdo
Tente interromper o jato de urinano meio. O musculo que
se contrai é o seu assoalho pélvico.

2 Memorize a sensagéo
E um movimento de "fechar e elevar” para dentro. Nem
abdome, nem gluteos, nem pernas.

3 Verifique
Na frente do espelho: se tudo estd relaxado exceto essa
regiao, vocé encontrou. Abase do pénis se move
levemente quando vocé contrai.

POR QUE TREINA-LO?

Interromper a urina serve apenas paraidentificaro Um assoalho pélvico forte estd associado a melhor
musculo. Nao o use como exercicio habitual: fazé-lo controle urindrio, maior controle ejaculatério e suporte
repetidamente pode interferircom o esvaziamento dafuncgédo erétil. Aevidéncia clinica esta resumidana
normal da bexiga. pagina é.
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Tabela de progressao
de 6 semanas

O programa completo. Comece deitado (mais facil isolar o musculo) e progrida até treinarem pé, em qualquer
lugar.

SEMANA CONTRAGAO DESCANSO REPETIGOES SERIES/DIA POSIGCAO
3seg. 5seg. 10 3 Deitado
5seg. 5-10 seg. 12 3 Sentado
8-10seg. 8-10seg. 15 3 Empé

Regras de progressao

Avance apenas se completar a semana sem fadiga. A qualidade manda. 8 repeticdes bem feitas valem

Senotar que perde a contragao antes do tempo, mais do que 15 a meias.

repita a semana.

Relaxar é metade do exercicio. Respeita os Constancia antes daintensidade. 5 minutos todos

descansos: o musculo aprende nafase de os dias superam 20 minutos duas vezes por semana.

relaxamento.

Dica: associaas 3 sériesamomentos fixos do dia (ao acordar, depois de almocar, antes de dormir). O

calendario da pagina 5 ajuda-te ando falhar nenhuma.
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A tuarotinadiaria,
passo a passo

0 Adota a posicao da tua semana
Deitado com osjoelhos dobrados (sem. 1-2), sentado
comas costasretas (3-4) ouem pé (5-6).

Contrai o assoalho pélvico
"Fecha e eleva" para dentro durante os segundos da
tua semana. Respira normalmente.

Relaxa completamente
Libertatoda atenséo durante o descanso indicado. O O
relaxamento total faz parte do treino.

Completa a série
Repete até atingir as repeticdes da tua semana. Faz 3
séries pordia, separadas entre si.

Assinala o dia no calendario

Pagina 5. A sequéncia visivel & o truque mais simples
para manter o habito.

—— Os5 erros que anulam os resultados

Prender arespiragao. Respira normalmente durante Contrair abdome, gliteos ou coxas. Se se mover algo
toda acontragao. além do assoalho pélvico, reduz aintensidade.

Interromper a urina como exercicio. Serve apenas para Sobretreinamento. Mais de 3 séries diarias pode causar
localizar o mUsculo, umavez. hipertonia (tensao excessiva) e piorar os sintomas.

Esperar resultados em 3 dias. E um musculo: as
mudangas percetiveis chegam em 4-6 semanas (pagina
6).
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Calendario de acompanhamento
(4 semanas)

Imprime esta pagina e assinala cada dia em que completes as tuas 3 séries. Uma casinha por dia.

SEMANA1- 3 SEG. CONTRAGAO - 10 REP. - DEITADO

S T Q Q S S D
S T Q Q S S D

SEMANA 3 . 5 SEG. CONTRAGAO - 12 REP. - SENTADO

SEMANA 4 - 5 SEG. CONTRAGAO - 12 REP. - SENTADO

S T Q Q S S D

Na app PrimeFlow Core o registo é automatico: cada sessdo guiada fica guardada com a tua série,

nivel e progresso — sem imprimir nada.
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O que esperar, e quando

PERiODO O QUE E NORMAL NOTAR

Maior consciéncia dazona. Localizas e isolas o musculo cada vezmelhor.

As contragdes mantém-se mais tempo sem fadiga. Primeiras melhorias subtis no
controlo.

Mudancas percetiveis: melhor controlo urinario e maior controlo naintimidade.

Intervalo onde os estudos clinicos situam os resultados consolidados.
O quedizaciéncia
Este guia apoia-se em evidéncia clinica publicada e verificavel.

Um ensaio clinico aleatorizado (Dorey et al., 2004, BrJ Gen Pract) observou que 40% dos homens
comdisfuncao erétil recuperou a fungdo normal apds 3-6 meses de exercicios do assoalho pélvico, e

34,5% -
r;elhor;u 34,5% adicional melhorou.
Num estudo com 300 pacientes apds prostatectomia radical (Filocamo et al., 2005, Eur Urol), 96% de
quem seguiu um programa de assoalho pélvico recuperou a continéncia aos 6 meses, face a 65% do
vs 65%
controf; grupo de controlo.
82,5% dos homens com ejaculagao precoce conseguiu controlar o reflexo ejaculatério apds 12
sémanas de treino (Pastore et al., 2014, Ther Adv Urol).
12 semanas

Se tens dor, uma condigdo médica ou passaste por cirurgiarecente, consulta um profissional de salde antes de
comecar. Este guia é educativo e ndo substitui uma avaliagao médica.
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TREINA COM A APP

Esta progressao,

calculada

automaticamente

Tudo o que acabaste de ler — progressao, tempos, registo e
constancia — é exatamente o que PrimeFlow Core faz porti,

Sessao a sessao.

Treino do assoalho pélvico parahomens com sessdes guiadas de

2 a5 minutos. Aapp ajusta a carga exata de cada sessédo com

base no teu progresso real.

Comeca gratis - 7 dias de teste Premium sem

compromisso

SessoOes guiadas

5niveis e 19 exercicios.

Segue oritmo visual: contrai,

mantém, relaxa. Sem contar
segundos.

Privacidade total

Sem comunidade publica,
semrankings, semvenda de
dados. O teu treino é s6 teu.

Progressao automatica
Aapp calcula duragao,
repeticdes e descansos de

cadasessdo. AtuaUnica
tarefa: aparecer.

Série e conquistas

Registo automatico de
sessoes, série de dias e 20
conquistas. O calendario de
papel, aposentado.

LHE Ly

Download onthe

App Store

Getiton

Google Play


https://prime-flow-app.com/pt/core/
https://prime-flow-app.com/pt/core/
https://prime-flow-app.com/pt/core/?utm_source=pdf&utm_medium=referral&utm_campaign=lead-magnet-pt

FONTES E AVISO LEGAL

—— Fontes

Dorey, G. etal. (2004). Randomised controlled trial of pelvic floor muscle exercises and manometric biofeedback for
erectile dysfunction. British Journal of General Practice, 54(508), 819-825. PMID: 15527607.

Filocamo, M.T. et al. (2005). Effectiveness of early pelvic floor rehabilitation treatment for post-prostatectomy
incontinence. European Urology, 48(5), 734-738. PMID:16002204.

Pastore, A.L. etal. (2014). Pelvic floor muscle rehabilitation for patients with lifelong premature ejaculation. Therapeutic
Advances in Urology, 6(3), 83-88. PMID: 24883105.

Kegel, A.H. (1948). Progressive resistance exercise in the functional restoration of the perineal muscles. Am J Obstet
Gynecol, 56(2),238-248. PMID: 18877152.

Aviso

PrimeFlow Core™ e PrimeFlow Pearl™ sdo aplicagdes de bem-estar e treino fisico. Nao sdo dispositivos médicos e
nao fornecem aconselhamento médico, diagndstico ou tratamento. Consulta um profissional de saide em caso de
duvida médica.

Sobre este guia
Conteudo revisto pela Equipa PrimeFlow Labs - Versao 1.0 - Junho 2026.
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