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.Quée es el suelo pélvico?

Se denomina asi al
conjunto de musculos

que cierran la base de
la pelvis.




Para que sirven estos misculos?

J Para sujetar las visceras

contenidas en la pelvis:
* Vejiga
- Utero
* Recto
d Como lugar de paso:
* Orina
* Menstruacion.Coito.Parto.
* Heces




Estos miisculos pueden verse afectados
en algunas situaciones como:

Practica de deporte mal realizada
En el embarazo, parto, post-parto
Menopausia
Obesidad
Estrenimiento
« Tos cronica (Tabaquismo)...
« Coger pesos, utilizacion de calzado no adecuado...



Todo aquello que produzca un aumento de la
presion hacia el suelo pelvico, .
puede generar lesion.
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.Como me puede lesionar el deporte?

Al saltar, correr, hacer
abdominales, etc... aumenta la
presion hacia la musculatura del
suelo pélvico, provocando
alteraciones si no se protege
adecuadamente.




Si se lesiona nos podemos
encontrar con problemas como:

=

* Incontinencia urinaria
(Escape involuntario de orina)

* Prolapsos
(Caida de las visceras)
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* Alteraciones sexuales




.Como puedo prevenir estas lesiones?

Protege el suelo pélvico
cuando hagas abdominales

 Es conveniente trabajar la
musculatura del suelo pélvico para
fortalecerla

* Protegerla en situaciones de
aumento de presion abdominal

« Adquirir habitos de vida saludables



Que ejercicios tengo que hacer para fortalecer los
musculos del suelo peélvico?

3° Piso

s algll Imaginate que el suelo pélvico es un ascensor
o, « Hay que subir y bajar pisos
— i r * Del 1° al 2° del 2°al 3°

m _‘ l . DeJ 1°’al 3°...... -
e '+ Mas rapido, mas lento, esperando en el “rellano”
' » Todas las variaciones que quieras
Bl e - Acuérdate de relajar después de cada ejercicio




Siempre que aumente la presion
hacia el suelo pélvico contrarresta
con un aumento del tono de éste
(Automatismo).




Todos los musculos que se trabajan para
tonificarlos necesitan ser estirados.

Estirada en el suelo
dobla las rodillas hacia
ti y separalas. Asi
haces un estiramiento.




Los ejercicios de fortalecimiento no solo debes
de practicarlos cuando haces deporte sino que
se depep introducir en tu vida cotidiana.

Mientras esperas al autobus... Cuando tomas el sol...



.Como puedo introducir los ejercicios de
suelo pélvico en los entrenamientos deportivos?

 En el calentamiento: Puedes realizar ejercicios de
fortalecimiento y estiramiento.

- Parte activa del entrenamiento: Acuérdate de proteger
el suelo pélvico del aumento de presion ejercida sobre
él cuando, saltes, hagas abdominales, etc...

- Final del entrenamiento: Puedes volver a realizar ejercicios
de fortalecimiento y estiramientos del suelo pélvico.



Acueérdate de proteger el suelo pélvico del aumento
de presmn en situaciones de la vida diana.
7 (Automatismo)




Recuerda que las lesiones del suelo pélvico
pueden condicionar la calidad de vida de la mujer.
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