ESTRENIMIENTO

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR EL ESTRENIMIENTO Y
PROTEGER EL SUELO PELVICO

Marfa del Henar Aqustin del Rio, Laura Lopez L.6pez, Gemma Sanchez Montes

Fisioterapeutas Hospital Rio Horteqa de Valladolid

REALIZAR
EJERCICIO FISICO
DE FORMA
REGULAR

3-¢ veces/semaha O aumentar hive| de actividad
habitual (Caminar mas O Subir esCaleras)

A\

A

CONSUME MAS
ALIMENTOS RICOS EN
FIBRA

Fruta Si es posible con piel, lesumbres, cereales ¥
arroces integrales

ADOPTA |
UNA

POSTURA
FACILITADORA

Gimilar a la postura de cuclillas.
Eleva los pies 20-30 Ci de alto,
de modo que las rodillas estén
mas elevadas que |as Caderas.
Realiza respiraciones
disfragmaticas (al inspirar
hinchas la barriga)

HIDRATATE

Beba 1,5 a 2 litros de liquidos a diario , \
preferiblemente agua X

CONSERVA UN
RITMO REGULAR
DE EVACUACION

Aprovecha |0s reflejos de tu cuerpo e
intenta acudir después de las comidas , a oS
15-20 minutos, preferiblemente por |3
mafana.

RESPONDEATU |
NECESIDAD DE —
DEFECACION

No esperes hi te contengas

REALIZA
MASAJE
ABDOMINAL

Previo a ir al bafio, puedes darte un
masaje en sentido de las agujas del reloj




