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Fortalece tu suelo pélvico

Los musculos del suelo pélvico suelen presentar una falta de
tono muscular, apareciendo problemas en la mujer.

Te presentamos ejercicios para trabajar esta zona.
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La préctica del gjercicio, supone para algunas mujeres, una situacion de riesgo, sobretodo los
ejercicios abdominaleso de alta intensidad donde se aumenta la presién intrabdominal para
estabilizar el tronco. La contraccion de los musculos de la pared abdominal, junto a la presion
gue ejercen los pulmones cuando se llenan de aire, aumentan la presion de la

cavidad abdominal, en la mujer la zona mas débil suele ser el suelo pélvico, produciéndose
escapes a través de los esfinteres.

Por esta razon, no solo es necesario realizar ejercicios de "abdominales", sino acompafarlos
de un trabajo de activacion de la musculatura del suelo pélvico.

El problema reside en la dificultad de identificar y activar a los mlsculos de esta region,
muchas personas no logran localizar esta musculatura y en lugar de contraer, muchas veces
empujan, lo que pude incluso agravar el problema. Por este motivo, antes de intentar involucrar
al suelo pélvico en los ejercicios de entrenamiento, se debe tener la suficiente propiocepcion
para controlar de forma voluntaria estos masculos y sus acciones.

Existen métodos para identificar las acciones de estos musculos como la autointroduccion de
los dedos o de conos vaginales ideados especificamente para este fin. Te hemos preparado
esta seccion dividida en dos tipos de trabajo, por una parte, la activacion de las acciones
musculares a través del control de los esfinteres, ejercicios con un alto caracter propioceptivo
y posteriormente, involucrar estas acciones en ejercicios dinamicos donde el suelo pélvico se
ve solicitado.

1. Control de los esfinteres: Los ejercicios de Kegel consistentes en la realizacién de
contracciones activas y regulares de la musculatura del suelo pélvico, sin contraer los musculos
de los muslos y abdominales. Prueba los siguientes ejercicios para el control de esta
musculatura.

Esfinter uretral: Imagina que te estas orinado, aprieta fuerte como si quisieras parar la orina.
Posteriormente relaja.

Esfinter anal: Piensa que se te van a escapar gases, contrae los musculos de alrededor del
ano sintiendo como se eleva.

Una vez que eres capaz de diferenciar los diferentes misculos de cada esfinter contrae y
relajalos de forma alternativa y todos a la vez.

Lo ideal es que estos ejercicios los asocies a alguna tarea cotidiana como realizarlos tomando
café, conduciendo, viendo las noticias,... nadie notara que estas haciendo ejercicios de suelo
pélvico.



2. Ejercicios dinamicos:

En primer lugar conviene tener un control
sobre el movimiento de la pelvis. De pie
bascular la cadera en su movimiento de
anteversion y retroversion. Relaja los
esfinteres en el movimiento de anteversion (al
"sacar culo") y contrae esfinteres en el
movimiento de retroversion (acercar pubis
hacia el abdomen)

Sobre el fitness ball, coloca tus manos debajo
de la cadera para notar el movimiento de los
isquiones y musculatura del suelo pélvico.
Realiza un movimiento lateral cambiando el
peso de un isquion a otro.

Igual que en el caso anterior pero ahora el
movimiento debe ser de delante hacia atras

En equilibrio sobre la cadera, activa toda la
musculatura abdominal para estabilizar la
columna y cadera, activa la musculatura del
suelo pélvico durante unos segundos. En este
ejercicio es necesario realizar una respiracion
diafragmatica y no abdominal.




Sentada sobre un bal6n, con la pared
abdominal contraida, separa y aproxima tus
piernas. Coordina el movimiento de
aproximacioén de piernas con la activacion del
suelo pélvico, aprovecha también esta fase
para expulsar el aire.

Con este ejercicio intentaremos coordinar el
trabajo abdominal con el del suelo pélvico.
Separa las piernas apoyando las rodillas y
antebrazos en el suelo, contrae los musculos
abdominales realizando una elevacion de la
zona lumbar acercando el esternon hacia el
pubis al tiempo que intentamos realizar
presién con las rodillas como si quisiéramos
cerrar las piernas y activando los esfinteres.

Tumbada con una pelota entre tus rodillas,
eleva la cadera y mantén la posicién durante
unos segundos activando al suelo pélvico. En
este ejercicio, ademas de activarse el suelo
pélvico, también intervendran los
musculos abdominales, paravertebrales,
gluteos y adductores.

Siéntate sobre un fitness-ball y realiza botes
sobre él. Al recepcionar y volver a tomar
impulso, se activara los musculos del periné.




Sentada en el suelo, camina hacia delante
cambiando el peso del cuerpo sobre los
isquiones de la cadera. Intenta llevar la
musculatura abdominal profunda y suelo
pélvico activo e intenta "crecer” con la cabeza
hacia arriba.

Tumbada sobre el fithess-ball coge aire
llenado tus pulmones para obligar al
diafragma a contraerse, posteriormente
realizar presion intrabdominal activando a la
musculatura  abdominal  reduciendo el
diametro abdominal y al tiempo acerca las
piernas poniendo en accion a los musculos
adductores y al suelo pélvico. Mantén esta
posicién unos 4 6 5 segundos y finalmente
suelta el aire y relaja abdomen y piernas.

Tumbada sobre un fitness ball y sujetando un
balon entre las rodillas para involucrar a los
adductores elevar las piernas. La presién del
balon nos obligard a mantener contraida la
zona abdominal, el movimiento de las piernas
activara a gliteos e isquiotibiales. Mantener
unos segundos arriba para activar el suelo
pélvico.

Sentada sobre un banco o pelota, sujeta una
pelota con tus rodillas. Eleva la cadera del
apoyo y continGia sujetando la pelota entre las
rodillas. El elevar la cadera los musculos del
gliteo y musculatura paravertebral se
pondran en accion.




