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O PELVICO ES UN CONJUNTO DE MUSCULOS QUE SE ENCUENTRAN EN LA PARTE INFERIOR DE LA CA
AN DEBILITADOS EN UN AMPLIO PORCENTAJE DE MUJERES. PARA SU POTENCIACION HAY QUE TENER

RESPIRACIONES DIAFRAGMATICAS 2) CONTRACC
TRANSVERSO Y SU

Focalizar la respiracion en zona inferior de
abdomen. Coger aire y en la espiracion, realizar una contraccién del transverso (tus

Coge aire hinchando abdomen y en la espiracién meter abdomen a la vez dedos se hunden) a la vez que se contrae el suelo pélvico.

que contrae el suelo pélvico.

RAPIDAS:

Contraer-relajar
sin mantener

LENTAS:

Mantener unos
segundos y relajar

3) CONTRACCION DE FIBRAS
LENTAS Y RAPIDAS

La musculatura de suelo pélvico estd formada por fibras de
caracter lento y rapido. Es importante trabajar las 2.

4) EVOLUCION DE LA POSICION

Iniciar en decubito supino,
e ir evolucionando a la sedestacién,
cuadrupedia
Y finalmente la bipedestacién

CONSEJOS PARA EL DIA A DIA

EVITA EL ESTRENIMIENTO. CONTRAE AL ESTORNUDAR 0 EVITA COGER PESOS SIN ANTES CUALQUIER D.U.IE):A,
NUNCA EMPUJAR TOSER CONTRAER ACUDE A UN PROFESIONAL

Achuss




