
Paziente supina con le gambe flesse, tronco rilassato;La paziente deve contrarre e rilassare alterna9vamente il muscolo P.C. oppure deve contrarre 
lentamente e mantenerla per 3 – 6 secondi . Quindi sempre lentamente deve rilasciare il muscolo P.C. e farlo riposare per il doppio del tempo della 

contrazione.  

�  

Paziente sdraiata supina gambe flesse e mani che tengono le ginocchia;Contrarre il muscolo P.C.  

�                  

Paziente prona e rilassata con un cuscino soCo  l’addome per ridurre la lordosi lombare, con le anche semiflesse e abdoCe;Contrarre il muscolo P.C.  

�  

Paziente in posizione quadrupedica, avambracci e mani poggiate a terra, bacino retroflesso:Contrarre il muscolo P.C.  

�  

Paziente in posizione quadrupedica, avambracci e mani poggiate a terra, bacino retroflesso:Contrarre il muscolo P.C.  

�  

Paziente seduta sui talloni, bacino retroverso, ginocchia flesse e abdoCe;Contrarre il P.C. 



�  

Paziente in ginocchio con ar9 abdoG e bacino retroverso;Contrarre il P.C. 

�  

Paziente accucciata , mani poggiate su un supporto;Contrarre il P.C.  

�  

La paziente impara a controllare e mantenere la contrazione del muscolo P.C. durante un’espirazione forzata ( soffiare il naso, starnu9re, tossire). 

�  

Paziente seduta sul w.c., ar9 inferiori divarica9 tronco rilassato e leggermente flesso in avan9, ar9 superiori poggia9 sulle cosce;Durante la minzione 
stoppare completamente il flusso di urina ( evitare questa prova la maGna appena alzate o dopo aver bevuto abbondantemente).  

�  



Paziente in posizione quadrupedica con braccia e ginocchia a terra, braccia e gambe distanziate all’altezza delle spalle e delle anche;La paziente 
effeCua la mobilizzazione del tronco inferiore associando la contrazione del P.C. ( contrae il muscolo durante la retroversione  e rilascia durante 

l’an9versione 

�  �


