Tras el parto o una mala practica
deportiva, tu musculatura mas
intima puede resentirse. “Siete
de cada 10 mujeres sufre
incontinenciaurinariade
esfuerzo”, dice Leyre Alonso,
fisioterapeuta, expertaen
uroginecologia, obstetriciay
fisiosexologia. Pero esta es solo
una de las patologias que pueden
afectar a tu suelo pélvico. Y,
sentimos decirtelo, pero los
abdominales ylos deportes con
impacto, aumentan las
posibilidades de dafiar tu periné.
Trabaja estazona, formada por
musculos y tejido conjuntivo,
paraque aguante las presiones
querecibe (sostenerlas visceras,
amortiguar esfuerzos, como
toser, coger peso, correr...).




éProblemas ahiabajo?
Laprincipal patologia del suelo
pélvico eslaincontinencia.
Segtin el doctor César Arroyo,
de HM Hospitales, existe lade
esfuerzo (pérdidainvoluntaria
provocada por un esfuerzo,
como el gjercicio, toser o
reirse...),lade urgencia
(asociadaaun fuerte deseo
miccional, sobre todo en gente
mayor) ylamixta (combina
ambas). Como dice Alonso,
“aunque sean unas gotas, yaes
unproblema”.Ysiyaha
aparecido, existen soluciones.
Sino es asi, empiezaa cuidar
tus musculos intimos.
Porquelacosapuedeira
mayores. Alonso apunta que el
suelo pélvico también puede
sufririncontinencia anal por
hipotonia (inooo!),
incontinencia a gases (iuff!),
prolapsos (lapérdidade
capacidad de soporte del
periné hace que las visceras se
desprendan: vejiga, recto,
ttero o uretra), disfunciones
sexuales, varices vaginales,

como explica Alo|
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especialmente delicada para tu pering, ya que,
aumento del peso del ttero, junto con los camblos
ido conjuntivo se vuelva mas flexible y el periné ceda”.
“Los pujos realizados en el expulsivo, la postura, el uso
, el perimetro de la cabeza del bebe..”. éL i
“Hacerse una valoraaon de suelo pélvico funcional a las 12 semanas d
_ dice Antonio M dana fisioterapeuta especialista en suelo pélvico de Iz
de Fisioterapla del Servicio de Urologia del Hospital San Rafael. El Dr. Arroyo

apunta la |mportancua de evitar el sobrepesov urante y d

contracturas, musculares,
infecciones...

Las causas del deterioro de
suelo pélvico son varias, segin
explica Alonso: los embarazos,
el postparto (“con el abdomen
hipotdnico el suelo pélvico
trabajapor dos®), el
estrefiimiento (“empujar
puede deteriorarla
musculatura”),laherencia
(“porlaproporcién de elastina
y colageno”),lamenopausia
(“ladisminuciondelos
estrogenos debilita el
colageno”),los deportes de
impacto (“saltar, correr...”),
una cirugia abdominal o
perineal (“las cicatrices hacen
queel tejido pierda capacidad
de amortiguarlas presiones”).
Y ainhay mas. “Llevar fajas
reductoras puede hacer quelos
abdominales se vuelven
perezososy que el suelo pélvico
tenga que trabajar pordos.
Tocar instrumentos de viento o
practicar canto, la tos cronicay
laobesidad, también pueden
perjudicar al periné”, afiade.

y ABDOMINALES ‘

¢éSIONO?

cQuieres saber que
_ocurre cuando haces
un crunch? Prueba a
realizarlo con una
mano en el vientre. Al
subir, sentiras como tu
tripa va hacia fuera. Lo
gue a lo mejor no notas
es que, alavez, tu
suelo pélvico y tus
organos descienden,
entre ellos la vejiga y la
vagina, y son
impulsados hacia
fuera. Si tu faja
abdominal no esta
fuerte, puede ser un
desastre para tu

_ periné. “Solo el 20% de

ella es tejido muscular,
por lo que es muy
dificil trabajarla con
abdominales (como
hacemos con los
biceps o triceps); el
resto es tejido
aponeurético”, explica
Sonia Campra, experta
en inteligencia
corporal. “Lo gue
necesita es tono
(firmeza elastica), no
fuerza, por lo que
muchos abdominales
puede danarla”.

Lahiperpresion,

tumayor enemiga |

Tufajaabdominal es comoun

bafiador que rodea el abdomen

ylaespalda. Lomaloes que

puede “darse de si

que el suelo pélvico tenga que 1

asumir sus funciones. El belga l
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Marcelo Caufriez, experto en
reeducacion uroginecoldgicay
creador del famoso Método
Hipopresivo (MH), hasido el
pionero en hablar de las
presiones intraabdominalesy
de cémo estas pueden provocar
el descensodelasvisceras,
distender el sistema musculo-
aponeurotico del suelo pélvico
yocasionar lesiones enlos
discosintervertebrales. Y
todoslos factores delos que te
hemos hablado (embarazo,
ejercicio con impacto, abuso de
los abdominales, tos...)
producen presiones
intraabdominales que, de no
tenerel cuerpolo
suficientemente preparado,
pueden dafiar seriamente tu

suelo pélvicoy tuespalda. » |
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ALERTA, RUNNERS

Los deportes que mayor presion intraabdominal generan (causa
directa de incontinencia) son los abdominales tradicionales, el
atletismo, el baloncesto, el aerébic y el tenis. En la otra cara de la
moneda, la natacion y el ciclismo. “El running hace que el suelo
pélvico reciba mucho impacto y se deteriore”, dice Alonso. Estos
S0N SUS CONsejos para las mujeres que corren:

> Combina el running con técnicas de hipopresion para compensar.
> No practiques en los periodos de mas fragilidad del suelo pélvico:
embarazo, postparto (un afio tras dar a luz) y perimenopausia.

> Revisa tu suelo pélvico con un fisioterapeuta experto.

> Utiliza, en caso de ser necesario, amortiguadores vaginales para
limitar el desplazamiento de la vejiga durante la carrera.

Piti Pinsach, autor peronotevaacurarla
de Técnicas 3 incontinencia por si

, , WH Online THNenciapo
hipopresivas Bolas chinas: sola”, puntualiza
(ediciones el secreto de Alonso. Y, Sonia

. las geishas en
Cardefioso), WomensHealth.es/  Camprarecalcaque
fitness.

destaca que “es it “aunque te sometasa
importante evaluary una cirugia, sino
entrenarlafaja consigues cambiar tus
abdominal y el suelo pélvico patrones posturales, el

antes de realizar ejercicio”. problemavolverd a aparecer”.

En conclusidn, si tienes algun

Conunonobasta tipo de patologia, no sufras en
Los expertos coinciden en que silencio, consultaaun
hay que combinarvarias profesional, mientras que si

técnicas parasolucionarlos
problemas de suelo pélvico.
“La gimnasia abdominal
hipopresiva te ayudard a
prevenir patologias de periné,
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quieres prevenir, puede ser
suficiente con acudir a clases o
entrenamientos personales de
los métodos que te contamos
enelapartado de soluciones. &

WomensHealth.es

LA SOLUCION

» EN QUIROFANO
Laser contra la
incontinencia. Como explica
el Dr. Arroyo, “este sistema
irradia calor en la cavidad
vaginal para remodelar la
mucosa y conseguir un
grado de tensién suficiente,
de manera que contenga
mejor”. El procedimiento es
ambulatorio, casi indoloro y
sin periodo de recuperacion.
Las candidatas: mujeres
después de un parto,
premenopausicas y con
incontinencia de esfuerzo.
hmhospitales.com.

D FISIOTERAPIA
UROGINECOLOGICA
Leyre Alonso
(haziafisioterapia.com)
sefiala diferentes técnicas.
Manuales. Descongestionan,
vascularizan y mejoran el
tejido, y eliminan tensiones.

Comportamentales. Pautas
para el vaciado de la vejiga.

Rehabilitacién muscular.
Con electroterapia o
ejercicios gue mejoren el
tono y la fuerza del periné,
como los kegel o la gimnasia
abdominal hipopresiva,

asistida por un fisioterapeuta.

Concienciacién perineal.
A través de biofeedback,
para que la paciente sepa
codmo hacerlo en casa.

Diatermia profunda. Utiliza
electrodos y mejora la
calidad del colageno.

Las candidatas: runners,
mujeres después de un parto
o con patologias del periné.

PENEL GYM

Método hipopresivo.
Mediante exigentes posturas
realizadas en apnea
espiratoria, consigue una
disminucion de la presion
toracica, abdominal y pélvica
para fortalecer la faja
abdominal y el periné, y
prevenir hernias.

Las candidatas: cualquiera
que quiera cuidar su periné.
Existen los hipopresivos =

13

terapéuticos (impartidos por
meédicos, matronas o fisios) y
los preventivos (en centros
dirigidos por expertos en
fitness). marcel-caufriez-net.

Readaptacion postural
hipopresiva. Creada por la
experta en inteligencia
corporal Sonia Campra,
consigue con posturas y
ejercicios respiratorios no
agresivos, la hipopresion,
estimulando la creacion de
espacio y la conciencia
corporal. Beneficia al sistema
nervioso, circulatorio,
respiratorio, emocional,
reproductor, excretor,
hormonal y muscular.
soniacampra.com.

Las candidatas: quienes
encuentran el MH estresante.

Low Pressure Fitness.
Ideado por Piti Pinsach 'y
Tamara Rial, expertos en el
MH, se basa en gjercicios
posturales y respiratorios
mas variados que en el MH
original, y que disminuyen

la presion intraabdominal.
Las candidatas: mujeres

gue buscan algo nuevo.
hipopresivos.com.

Pilates + expansion.

Sonia Campra hace una
adaptacion de pilates para
reducir al maximo la presion
intraabdominal.

Las candidatas: para quienes
quieren trabajar su perinéy
su faja abdominal sin presion.
soniacampra.com.

D EN CASA

Los kegel. Aportan fuerza,
pero no tono, al ser una
contraccién voluntaria, y solo
activan un 20% de las fibras
musculares del periné. éLo
ideal? Contracciones de
cinco segundos con pausas
de 10 segundos y cinco
repeticiones por serie.

Bolas chinas. Activan por
vibracion el tejido del periné.
LIévalas un minimo de 20

minutos y un maximo de dos
horas durante dos meses.

Las candidatas: mujeres que
quieren disfrutar mucho mas
de sus momentos de sexo.

Bolas chinas
‘Rutina de
Kegel Laselle’,
de Intimina,
36,95 €.
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