Cuaderne de e)ercicios

PelviStrong - Ayudas para el entrenamiento del suelo pélvico
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iBienvenida a la formacion!

Has decidido hacer algo bueno por tu calidad de vida. No es solo que
un suelo pélvico fuerte ayude a recuperarse después del parto, sino
que refuerza la base femenina. Esta fuerza de tu tronco conlleva un
enderezamiento interno que protege tu espalda y puede tener un
efecto positivo en tu postura e incluso en tu estilo de vida. Con este
entrenamiento integral del suelo pélvico, tomards medidas preven-
tivas activas para tu salud a largo plazo. Ademds, te regalards mas
energia y fuerza para cada dia.

Basta con llevar las ayudas para el entrenamiento del suelo pélvico
de Beurer, tal y como se describe en las instrucciones, para percibir
mejor el suelo pélvico y fortalecer la musculatura.

Si lo combinas con el programa de ejercicios que te presentamos,
obtendrds un beneficio aun mayor. A lo mejor descubres que incluso
puede ser algo muy divertido. El suelo pélvico esta formado por tres
capas musculares. Solo con los conos entrenards sobre todo la pri-
mera capa (los musculos de cierre) y la segunda capa, que rodea la
vagina. Esta se ve especialmente afectada por el parto y debe refor-
zarse de manera continuada. Con el programa de ejercicios podrés
entrenar ademads de forma eficaz la tercera capa del suelo pélvico.
Es la que sostiene el Utero, el intestino y la vejiga, y cumple un papel
fundamental en una postura erguida.

Al desarrollar esta parte del suelo pélvico, tendrds estabilidad desde
la base del cuerpo. No te cansards tan facilmente y tus movimientos
serdn mds armonicos y, al mismo tiempo, mds potentes.

Estructura del programa de ejercicios

A muchas mujeres les resulta dificil percibir la musculatura «secre-
ta» del suelo pélvico. Los conos vaginales pueden ser de gran ayuda
para ello. Ademds del efecto de entrenamiento que consigues con los
conos, también son extremadamente Utiles para atraer tu atencion
hacia los musculos del suelo pélvico. Sentirds donde debes contraer
exactamente. jAsi practicards de forma cada vez mas especifical El
programa de entrenamiento comienza con dos ejercicios de percep-
cién, a continuacion sigue con dos ejercicios de aumento de la fuerza
muy eficaces y, por Ultimo, con dos mds que te ayudardn a integrar
un suelo pélvico activo en tus movimientos diarios y totalmente nor-
males.

Recomendacion sobre la formacién

Si al principio dedicas 15 minutos al dia a hacer los ejercicios y sim-
plemente llevas los conos unos 15 minutos mds, con un intervalo de
algunas horas, después de unas semanas deberias notar una mejora
considerable. La integracion de los ejercicios en el dia a dia te permite
incluso acortar el tiempo de entrenamiento activo.

Este programa estd disenado para que puedas hacer un ejercicio tras
otro como una sesion de ejercicios completa. Ponte ropa cémoda y
prepara todo lo que necesites. Emplea para los ejercicios el mismo
cono que ya llevas de acuerdo con las instrucciones de uso.



B’leecemﬂ%'

1. PERCEPCION

Cuanto mejor sientas el suelo pélvico, mds eficaces
serdn los ejercicios; porque activards los musculos
correctos. A menudo, las mujeres tensan mucho los
musculos abdominales, los gluteos o los muslos, lo
que, por desgracia, no aporta nada al suelo pélvi-
co. Si tensas el suelo pélvico correctamente y con
fuerza, seguird siendo un movimiento relativamente
pequeno, jy serd suficientel Los siguientes ejercicios
te ayudardn a encontrar con precision los musculos
«mds secretos» de tu cuerpo y a familiarizarte con
ellos.

Ejercicio 1: pequenas contracciones

Posicion:

siéntese erguida y rela-
jada como una reina (no
arquee la espalda) en

la mitad delantera de

la silla, con las piernas
separadas a la altura

de las caderas. Deberia
notar claramente las dos

tuberosidad isquidticas
sobre la esterilla.




QQQ@BD

Colocate ahora el cono de forma que quede fuera
de tu ropa en las posiciones indicadas en el grafi-
co. Introducelo primero por debajo de la vagina (1).
Siente la presion y contrae varias veces los muscu-
los alrededor del cono con un pequeno movimiento
muscular. Desde fuera, deberia ser totalmente invi-
sible. ¢ Sientes como si se estuviese agarrando? Eso
es |o correcto.

A continuacion, empuja el cono mas hacia atrds de
modo que quede por debajo del perineo (2). Intenta
acercar las tuberosidades isquidticas ligeramente
hacia el cono para juntarlas. De nuevo, es correcto si
el movimiento no se percibe desde fuera. Por ultimo,
empuja el cono mas hacia atrds, de modo que que-
de por debajo del ano (3) e intenta volver a contraer
y agarrarlo con cuidado.

Controla con las manos los musculos de los gluteos.
Si puedes mantenerlos quietos y, a pesar de ello,
algo se mueve un poco hacia dentro alrededor del
cono, entonces estards activando tu suelo pélvico
con mucha habilidad.



Ejercicio 2: agarrar

Posicion:

en una posicion comoda tumbada boca arriba con el tronco
ligeramente elevado, ya sea con cojines mds duros o en su
sofd si no es demasiado blando y tiene un reposabrazos
apropiado. Las piernas se colocan separadas a la altura de
las caderas.

Si llevas el cono con normalidad, deberds empujar-
lo hacia dentro hasta que no lo notes, tal y como se
muestra en el grdfico. En el caso de este ejercicio de
percepcion, lo hacemos a proposito de manera dis-
tinta. Introduce el cono solo lo suficiente para que no
se vea y sujeta la cinta. Ahora, cuando tenses ligera-
mente los musculos vaginales, deberias sentir clara-
mente el cono; ya que estard colocado exactamente
a la altura de esta capa muscular.
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A medida que tenses un poco mas fuerte, el cono
se moverd con el movimiento muscular; tal vez in-
cluso se deslice hacia fuera o se introduzca mds
profundamente. Intenta rodear y mover el cono con
la mayor precision posible. Juega con él tensando y
destensando. Los gluteos, los muslos y el abdomen se



mantienen completamente quietos. Sobre todo, procura no presionar
con los musculos abdominales. EI movimiento correcto es pequeno y
«refinado.

Una vez que hayas conocido correctamente a tu musculatura «secre-
tan, introduce el cono en la vagina hasta el punto en que ya no lo notes y
pasa a los ejercicios de fuerza. Es bueno que al principio te tomes tiem-
po suficiente para los ejercicios de percepcion. Debes estar tranquila,
despierta y relajada, y ser capaz de prestar toda la atencion al suelo
peélvico. Una vez que hayas adquirido una buena percepcion sobre la
base de tu fuerza, podrds acortar esta primera seccién de entrena-
miento.

2. AUMENTO DE LA FUERZA

Llevar las ayudas para el entrenamiento del suelo pélvico de forma
normal genera, sobre todo, una sujecion y, por lo tanto, un desarrollo
mas bien estdtico de la musculatura. Sirealizas los ejercicios de este
folleto con regularidad, obtendrds ademads una sensacion latiente
con fuerza al tensar y bienestar al soltar. De este modo, conseguiras
un efecto mas integral y un desarrollo muscular mas completo. En
los ejercicios de percepcion has hecho contracciones y ahora puedes
trabajar correctamente en los siguientes ejercicios de fuerza. Déjate
ayudar por tu respiracion. Lo mejor es tensar durante la espiracion y
soltar durante la inspiracién. Si no consigues alcanzar este ritmo a la
primera, asegurate, en cualquier caso, de no contener la respiracion
ni ponerte nerviosa. Ademds, es bueno que no tenses de repente, sino

que aumentes constantemente la fuerza y vuelvas a soltar poco a
poco, de forma similar a como se mueve una ola.

/N ATENCION, TEN EN CUENTA:

Si el gjercicio te resulta incomodo y agotador, y al contraer sientes que
«todo presiona hacia abajo», estds presionando demasiado con los
musculos abdominales. jAsi no te estds haciendo ningun bienl

Intenta esforzarte menos, con solo la mitad de la fuerza que puedas
ejercer, e intenta «hacer subir la fuerza desde la pelvis». Estards prac-
ticando correctamente cuando sientas que ¢se levanta, que el movi-
miento es fuerza y ligereza al mismo tiempo, y te sientas mas grande.



Ejercicio 3: anteversion y retroversion pélvicas

Posicién:
tumbada boca arriba y ligeramente elevada, como en el
gjercicio 2.

a) Anteversion y retroversion pélvicas suaves:
Coge la tela de tus pantalones a la altura de la entre-
pierna. Respira hondo y de manera relajada. Al exha-
lar, bascula la pelvis hacia arriba. Deja que la espalda
se estire como si quisiera deslizarse hacia abajo hasta
los talones y tira de la pelvis hacia ti sujeténdola por el
tejido de tus pantalones. Al inhalar, lleva la pelvis a la
posicion inicial. Repite este movimiento de balanceo
10 veces al ritmo de tu respiracion, sin ningun tipo de
tension muscular.

Tu espalda estard encantada con este ejercicio. jAl
rodar, asegurate de estirarla bien, no la acortes! Los
conos apenas se notan en los ejercicios en posicion
tumbada.



Posicion:
tumbada boca arriba y ligeramente elevada, como en los
ejercicios 2y 3.

b) Anteversién y retroversién pélvicas enérgicas:
Respira hondo y de manera relajada. Al exhalar, ten-
sa el suelo pélvico, bascula la pelvis hacia arriba'y, al
mismo tiempo, haz presion en la esterilla con los ta-
lones. jNo olvides alargar la espaldal Alinhalar, libera
la tensién y lleva la pelvis a la posicion inicial.

Repite este ejercicio 10 veces al ritmo de tu respi-
racion.



Ejercicio 4: presion con la cabeza de los
metatarsianos

Respira hondo y de manera relajada. Al exhalar, tensa
el suelo pélvico, y, al mismo tiempo, haz presion hacia
abajo con la mitad delantera de los pies. Los talones
y la pelvis se levantardn ligeramente. Los talones se
pueden levantar ligeramente (como se muestra en la
imagen) o permanecer en el suelo. |Es importante que
no arguees la espaldal Los gluteos pueden colaborar
un poco; pero el abdomen mejor que no o haga, si es
posible. Tal vez tengas la sensacion de envolver bien el
cono con tu vagina y tu tuberosidad isquidtica. Eso es
lo correcto. Al inhalar, libera toda la tension de nuevo y
lleva la pelvis a la posicion inicial.

Repite este ejercicio 10 veces al ritmo de tu respira-
cion.

Sugerencia: empiece y termine siempre su programa de
gjercicios de fuerza con la anteversion y retroversion pélvicas
suaves. Realice 10 veces la anteversion y retroversion pélvi-

cas enérgicas y presione 10 veces con la cabeza de los me-
tatarsianos, seguido de 10 veces la anteversion y retrover-
sion pélvicas suaves. Alternar entre una tension fuerte y un
balanceo suave es beneficioso para el desarrollo muscular.




3. IMPLEMENTACION EN LA
VIDA COTIDIANA

Si los ejercicios de fuerza pueden considerarse algo
asi como una especie de «entrenamiento con pesas»
para el suelo pélvico, los siguientes ejercicios tratan
mds sobre la coordinacién corporal. No tiene que
tensar mucho, lo mds importante es un buen ritmo.
Las ayudas para el entrenamiento del suelo pélvico
refuerzan el efecto del entrenamiento.

Si realiza estos ejercicios con regularidad, aprendera
a hacer sus movimientos cotidianos normales utili-
zando mdés el suelo pélvico, por ejemplo, al subir es-
caleras. De este modo, podrd entrenarlo también sin
conos y sin dedicacion especifica, y ganard ademads
fuerza tensora y vitalidad. Ya que el suelo pélvico es
el centro energético del cuerpo, si lo mantiene activo
mediante el tipo de movimiento correcto, rendird mas
y estard de mejor humor.

Ejercicio 5: gjercicios con elevacion

Posicién:

sentada en un taburete o
silla con el asiento recto y
no demasiado blando.




Ponte un cojin o, mejor aun, un cojin relleno de
huesos de cereza en la cabeza. Esto te ayudara a
mantenerte erguida durante este ejercicioy a no ba-
lancear la parte superior del cuerpo. Tensa el suelo
pélvico mientras exhalas y levanta un poco del suelo,
lentamente, la pierna derecha . Seria facil levantar
la pierna cambiando el peso hacia la izquierda in-
clinando la parte superior del cuerpo. Resiste esta
tentacion y saca fuerzas de la pelvis para levantar
la pierna. Puede ayudar empujar ligeramente con el
pie izquierdo hacia el suelo y girar un poco el hom-
bro izquierdo hacia delante. Imaginate que creces un
poco cada vez que tensas el suelo pélvico y levantas
el pie.

Mientras inhalas, concéntrate en volver a bajar el pie
lentamente.

Ejercicio 6: subir escalones

Posicion:

de pie frente a un escalon
0 una elevacion baja y
segura.

S veces ala derechay

S veces a la izquierda.
Repite la secuencia com-
pleta 3 veces. A conti-
nuacion, hazlo 20 veces
alternando derecha e
izquierda.




Colocate de nuevo el cojin relleno de huesos de ce-
reza en la cabeza para seguir tan erguida como una
reina y no te balancees hacia delante y hacia atrds
con la parte superior del cuerpo. Coloca el pie dere-
cho en el escalon.

Tensa tu suelo pélvico al exhalar y poco a poco cam-
bia todo tu peso hacia tu pierna derecha hasta que
tu pie izquierdo solo toque el suelo con la punta de
los dedos. Saca mucha fuerza de la pelvis, aunque
aqui, por supuesto, se usa mucho el muslo, y vuelve
a crecer un poco mas. Al inhalar, vuelve a cambiar tu
peso hacia el pie izquierdo y bgjalo.

S veces a la derechay

S veces a la izquierda.
Repite la secuencia com-
pleta 3 veces.

Si haces el gjercicio en
una escalera, sube toda
la escalera concentrada'y
con calma.




4. RELAJACION

. . iConceédaselo!
Esto es mas importante de lo que quizds piense. .
Para que el cuerpo pueda desarrollar los mUscu- iSe ha ganado una recompensa

los una vez terminado el ejercicio, estos tienen que que le haga sentir bien!
recibir sangre y nutrientes. La forma mas eficaz de ‘
hacerlo es relajando el cuerpo. [Concédaselo!

Ejercicio de relajacion 1:

desperezarse a gusto

Hazlo como lo haria un perro o un gato:

Extiende bien los brazos, las piernas y la espalda, y

estiralos con ganas. Deja que tu cuerpo decida lo
que le sienta bien.




Ejercicio de relajacion 2: percepcion interna

Acurrucate en la posicién que mas te guste y coloca las manos en la
mitad inferior del abdomen. Imaginate el suelo pélvico y los érganos
internos lo mejor que puedas. Por cierto, se ha demostrado que la
percepcion del cuerpo refuerza la eficacia del entrenamiento de los
musculos. Imaginate que te hundes cémodamente en la esterilla.
Tararea un tono grave en voz baja o suspira mientras exhalas. Per-
mitete familiarizarte con esta parte de tu cuerpo con carino. ¢ Notas
un hormigueo o «zumbido» abajo? jEstupendol

Ejercicio de relajacion 3:

relajacion profunda y reconfortante

Colocate una bolsa de agua caliente o un cojin relleno de huesos de
cereza sobre la parte inferior del abdomen. No hay nada mejor que

relajarse por completo y, ademds, jte has ganado una recompensa
que te haga sentir bien!

(,((étimag recornendaciones, pers ne
menes inportantes

Un consejo para llevar las ayudas para el entrenamiento del suelo pél-
vico de Beurer: cuanto mas te muevas, mdés agradable serd para ti.
Desafortunadamente, al estar de pie o sentada, los musculos del suelo
pélvico tienden a relajarse. Al llevar los conos se tensan por reflejo para
evitar que se salgan, pero esta tension constante puede provocar unos
ligeros calambres. Este suele ser el motivo por el que algunas mujeres
no se sienten comodas con los conos. Si, por el contrario, estds en mo-
vimiento, llevar los conos se convierte en un masaje interno. Aqui tienes
algunas recomendaciones para tu dia a dia. Mantenerte en movimien-
toy con una buena postura beneficia a tu suelo pélvico tanto si llevas
los conos como si no.

+ Cuando tienes que estar mucho tiempo de pie, por ejemplo, al
planchar o para cualquier otra actividad, es bueno adoptar la
posicion del paso.

Evita enrollarte sobre ti misma en forma de «bola» al agacharte.

Es preferible doblar las rodillas en posicién de paso y bajar con
el tronco recto.

Si tienes que hacer cola durante un buen rato, puedes despla-
zar tu peso de una pierna a la otra lentamente sin que se note,
lo que ayuda a tu suelo pélvico.




Acerca de mi

Como naturdpata y entrenadora de suelo pélvico,
trabajo en mi propia consulta en el sur de Munich.
Doy clases individuales y cursos, e imparto forma-
cion sobre el suelo pélvico para terapeutas.

En mi pagina web encontrard informacion detallada
y consejos de entrenamiento gratuitos:
www.beckenboden-in-bewegung.de




«Beckenboden-Training»
(Entrenamiento del suelo pélvico)

con CD de ejercicios

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Con ejercicios sencillos y divertidos para
una mayor estabilidad y conciencia corporal

,QIM—E «Beckenboden - wie Sie den

IRENE LANG-REEVES

Alltag zum Training nutzen»
BBEOC#EE?‘? (Suelo pélvico: cémo utilizar

la vida diaria para entrenarlo)

Irene Lang-Reeves, Nikol

. ISBN:978-3868203363
Integrar facilmente un suelo pélvico
activo en el dia a dia
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Ayudas para el Aparato para el alivio Aparato para el alivio
entrenamiento del menstrual menstrual

suelo pélvico

En Woman's Life, ademds de estas ayudas para
el entrenamiento del suelo pélvico, también
encontrards muchos productos para los ambitos
de la menstruacion, el embarazo y la menopausia.
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