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¿QUÉ ES EL SUELO PÉLVICO Y
POR QUÉ ES IMPORTANTE?

El suelo pélvico es un conjunto de músculos, ligamentos y tejidos
que cierran nuestra cavidad pélvica y, además, sostienen órganos
muy importantes como la vejiga, el útero, vagina y recto.
Además de ese soporte más físico, el suelo pélvico tiene
funciones muy importantes en la salud sexual o la continencia
urinaria y fecal (importantísimo para la salud digestiva).

Durante la menopausia, la caída de estrógenos debilita el suelo
pélvico y altera los tejidos (menos elasticidad y más atrofia). Esto
eleva el riesgo de:

Incontinencia urinaria y prolapsos.
Síndrome genitourinario de la menopausia (sequedad, dolor
en las relaciones y menor lubricación).
Estreñimiento crónico con sus consecuentes perjuicios para
la salud intestinal.
Aumento del riesgo de infecciones vaginales y urinarias.

Si quieres profundizar sobre el tema, tenemos una charla en
directo con Ariana Gaona, una fisio experta en suelo pélvico,
súper interesante. Pincha aquí para acceder al directo.
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¿QUÉ EJERCICIOS PUEDO HACER PARA
FORTALECERLO Y MEJORAR MI SALUD PÉLVICA?

VALORACIÓN INICIAL:
Lo primero de todo, desde Aiona
Nutrición te recomendamos que
vayas a un fisio experto en suelo
pélvico, al menos dos o tres
sesiones para que te haga una
valoración y te guíe en qué
ejercicios son los más adecuados
para ti. 
Si estás en Madrid, Ariana Gaona es
una excelente opción. Su número
es: 680 23 52 00

PILATES: 
El pilates es una disciplina que te
ayuda mucho a fortalecer y ser
consciente de tu suelo pélvico
cuando haces ejercicio.

Si estás en Madrid, Lucis Fithouse
es un centro de pilates que tiene
fisios de suelo pélvico como
instructoras también. 
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EJERCICIOS EN CASA:

Aquí te dejo unos enlaces a vídeos y guías para fortalecer el suelo pélvico desde
casa. 
Estos nunca sustituirán una atención de un fisio. Deben usarse como
complemento y pueden ayudarte a ser más consciente y trabajar tu suelo
pélvico desde la comodidad de casa.

Vídeo 1

Vídeo 2

Vídeo hipopresivos

Ejercicios tronco de madera

Guía

LINKS A MATERIALES QUE TE PUEDEN SERVIR:

Pelota softball

Aro de pilates

Puente de madera
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https://www.youtube.com/watch?v=uI8kjy2wSmI
https://www.youtube.com/watch?v=bMKPi0pIcG8
https://www.youtube.com/watch?v=oTBYZ6ySAO8
https://www.youtube.com/watch?v=W78EMiRWNg8
https://www.suelopelvico.eu/ejercicios-suelo-pelvico/
http://amazon.es/can-Pilates-Fitness-Ejercicios-Impacto/dp/B096PNMH1L/ref=sr_1_2_sspa?crid=1YYLX6NS38BW5&dib=eyJ2IjoiMSJ9.sn3TrNsOCqKTM0zKnBkPXd-AlcDJREM9oydfMp2W5miohfqUVRXynjyihGMyEfcAyCdaJ8RYYnz_peTYQvfHNuBA2g7XEkB12U8rT1DjtkZDqz0dnwHvhx5x-XMsHo9EzqheIlpotPeUCxP2SZqjl3eMPItMXNEo1MAgrsocYEdQKM9-0ryADR1vgkacVHX4gk0U50BGZDM866hV6zNsL5Chld8rRQs0jXUDLPmnkaKu09_Bg8PF7L9m-PZcDJlKBh66bOYid6tpjMStdQAb6i1bFhsMz1q3R3mLst1O9co.alsnoHgDZ_PgesV8d9187E1YlrR5c0HmOhr-rkYdTjg&dib_tag=se&keywords=softball+pilates&qid=1760000370&sprefix=softball%2Caps%2C77&sr=8-2-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
https://www.amazon.es/RUSTER-Pilates-Doble-Empun%CC%83adura-Ergono%CC%81Mica/dp/B0F3P4ZX4Z/ref=sr_1_3_sspa?crid=1YYLX6NS38BW5&dib=eyJ2IjoiMSJ9.sn3TrNsOCqKTM0zKnBkPXd-AlcDJREM9oydfMp2W5miohfqUVRXynjyihGMyEfcAyCdaJ8RYYnz_peTYQvfHNuBA2g7XEkB12U8rT1DjtkZDqz0dnwHvhx5x-XMsHo9EzqheIlpotPeUCxP2SZqjl3eMPItMXNEo1MAgrsocYEdQKM9-0ryADR1vgkacVHX4gk0U50BGZDM866hV6zNsL5Chld8rRQs0jXUDLPmnkaKu09_Bg8PF7L9m-PZcDJlKBh66bOYid6tpjMStdQAb6i1bFhsMz1q3R3mLst1O9co.alsnoHgDZ_PgesV8d9187E1YlrR5c0HmOhr-rkYdTjg&dib_tag=se&keywords=softball+pilates&qid=1760000370&sprefix=softball%2Caps%2C77&sr=8-3-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
https://www.amazon.es/TWR-propioceptivo-pelvico-Wood-roller-Tronco-propiocepci%C3%B3n-Tronco/dp/B08MT62754/ref=sr_1_4_sspa?crid=1FQW2FT8B35CP&dib=eyJ2IjoiMSJ9.5oM_1aFk_5mQkhf-sGUSoj3nepo_uZb2YujeVH805WoiDougi5VES3nzVAOa1mw5gBSFglUlGhrZ8lUCBMjz580n3hRK3lIIdGP-LgjPUKbRJFfB3zUR1-nrJjWM0zL5aYksXyeng9_UKpUzFgml_MLhn7Fm6Sgu9F-nXIj1-W7rAv8ejGS390OmzGlMQEoHGR4A-hyXn0CnHwQQ7Owe9rxRNZ2oh7-Hq-bfkcq1tDq8ReIyizcY1etFAu881n6lSy9RYUnCTk3hCF6djRJX79AU2DAxqqH5H6X_Fbb9Vbo.su2s4_K-tx9BlZBjffytrNKHhrWI85LNPiwQlzjgUNc&dib_tag=se&keywords=tronco+propioceptivo&qid=1760000427&sprefix=tronco+p%2Caps%2C62&sr=8-4-spons&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY&psc=1
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