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El material aqui expuesto es obra de Carolina Valencia Tri
Queda prohibido su uso publico, copia o plagio.
Tratalo con carifio.




Bienvenida
Hola mi querida Lady,

Gracias por haber participado en la Masterclass.
Este cuadernillo es para ti, para acompanarte en casay en la vida
Te invito a leerlo con calma y a integrar los ejercicios a tu ritmo,

No se trata de exigirte, sino de escucharte
y permitirte conectar con tu cuerpo desde el amor.

Con carifio,
Carolina

IMPORTANTE:
Este cuadernillo y la Masterclass aporta informacion general, en
ningtin momento sustituye lo que pueda decirte un profesional

sanitario.
Seamos responsables.



A V4

¢QUE ES UN PROLAPSO?

+Descenso de uno o mas 6rganos pélvicos hacia el
exterior.

ALTERACION DE LA POSICION, ALTERACION DE
LA FUNCION.
-Epidemia silenciosa.
-SINTOMAS:
UE, U0, Urgencia miccional
“polaquiuria, disuria, nfecciones

pesade

far
senacinde bo ania g
Dispare.

TIPOS DE PROLAPSO

“CISTOCELE/URETROCELE: vejigafuretra pared
anterior de la vagina.

UL, 1U rlaciones sexvales, vaciado incompleto

“RECTOCELE: recto cae por la pared posterior de la
vagina.

Esuefimiento, hemarroides, vaciado incompleto.

-HISTEROCELE: ttero desciende por el

\ compartimento medio de la vagina, cuello y cuerpo.
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SIS e

ﬁ ! CUPULA VAGINAL: en histerectomias.

“ENTEROCELE: asas intestinales descienden
entre el recto y la parte posterior de la vagina.

= - = ‘t Aislada, con rectocele, con histeracele.
)

GRADOS DE PROLAPSO

“Grado I o leve: descenso ligero en el interior de )
la vagina. |

-Grado Il o moderador el descenso llega a la
entrada de la vagina. -
-Grado III: el 6rgano descendido traspasa el ? ‘pv 5
orificio vaginal hacia el exterior, la mujer puede bb
notar el bulto al caminar y, sobre todo, al realizar i

esfuerzos.

-Grade IV o total: el 6rgano (vejiga, titero o recto)

sale completamente al exterior, tanto en esfuerzo .= =

como en reposo. N\ |
- \



¢Qué puede causar un POP?

« Parto: nimero, vaginal, instrumental, peso bebg...

« Cirugias pélvicas previas

« Tos crénica

« Estrefiimiento crénico w“*5
« Obesidad

« Enfermedad del tejido colageno

¢Qué puede hacer que lo note mas?

« Depende de cada una..pero:
o Pasar hora de pie
ﬁ o Pasar horas sentada
‘\Jg‘ o Coger peso al que el cuerpo no esté adaptado

o Estornudar, toser, gritar, subir la voz

- o Horas sentada en el bafo
© Momento del ciclo hormonal
o Saltar, correr...
o El estrés, la ansiedad, el nerviosismo..

&Y cémo me muevo, Carolain?

« Movimiento consciente, sabiendo qué haces y cémo
reacciona tu cuerpo (autoconocimiento)
* Respetando Banderas Rojas:
o Dolor
© Aumento de sintomas '
« Trabajo progresivo

* Herramientas de descarga



¢Qué puedo hacer para aliviarlo o mejorarlo?

« Escucharte, conocerte
@ « Descansar, cuerpoy mente
« Fisioterapia de suelo pélvico _
« Ejercicios:
o Movilidad de caja toracica J— '
o Movilidad de pelvis y caderas &
o Trabajo de abdomen Y =R ﬂ tﬁw
o Trabajo de suelo pélvico
o Descarga de periné

Y ademas?

« Fisioterapia de suelo pélvico:
o Ejercicios: hipopresivos, tronco propioceptivo,
control motor, fuerza, funcionales...
o Terapia manual @
o Electroterapia, radiofrecuencia.. ] \
o Biofeedback .
o Pesarios ‘
o Laser, silla Emsella...;? e 0
« Nutricién, suplementos
« Cirugia



CREENCIAS y MITOS

‘Es normal por la edad’
‘Ya me ocuparé mas adelante’
‘Esto le pasa a toda mujer que ha parido’
‘Lo mio no tiene solucién’
‘Mi Unica opciodn es la cirugia’

‘Yo no tengo tiempo para dedicarle’

‘Yo me pafio con los ejercicios de redes’



\

iA Practicar!

f

"
EJd

o



MOVILIDAD CAJA TORACICA

1.Respiraciones dirigidas a costillas bajas, esternon e
inspiracion por pufio,
2.Sirena

Recuerda que puedes hacerlo en diferentes posiciones:
tumbada, sentada, de pie...

MOVILIDAD PELVIS Y CADERAS

1Pelvis: circulos, sonrisa.a gatas sobre manos o
antebrazos, dando un paso en asimétrico...

2.Caderas: parabrisas tumbada boca arriba, sentada en el
suelo, despegando o no culete, caracol dindmico,
posicion de caballero y estirar.

3.Columna: gato-vaca



ABDOMEN: Cremalleras

1. Dejar costillas arriba

2. Ombligo a lumbar y a cabeza (Nike)

3. Unir los dos huesecillos y llevarlos a la cabeza

4 Mix1-3

5. Elegir una que me cifia bien y que conecte con suelo
pélvico

6. Hacerlo en diferentes posiciones: tumbada, a gatas,
sentada, de pie...

SUELO PELVICO

1. Conecta con él: 4 puntos de hueso, rombo perineal

2. Contrae y relaja: nota bien ambas y no las confundas
(contraer es hacia arriba y relajar es solo soltar, NO
empujar a los pies)

3.1-3;1-1,3-3,10 segundos

.

CREMALLERA COMPLETA

1. Suelo pélvico + Abdomen
2. Hazlo en diferentes posiciones: tumbada, sentada, a
gatas, de pie...
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Ejercicios de DESCARGA de PERINE g

1. Elige los de movilidad de pelvis y cadera pero en
posiciones declive: tumbada boca arriba con cojines
debajo del culete 0 a gatas sobre antebrazos.

2. Apneas de descarga: de pie inclinada y apoyada en una
silla o similar, a gatas sobre antebrazos, boca arriba
empujando muslos..haz la apnea e intenta hacer
movimientos con tu cuerpo.

3. Hipopresivos

Ejercicios mas GLOBALES

?
1. Puente de gluteos /\f}

2. Bird-dog
3. Sentadillas
4. Peso muerto

5. Zancadas



CONSEJOS PARA EL DiA A DIA o5

1. Cambia de posturas y posiciones cada cierto tiempo.
No hay malas posturas si no posturas mantenidas durante

horas. £
(4 T !
1 1
2. Haz fios ‘snacks’ de imi en tu dia a dia:

si trabajas sentada o de pie, sal del sitio y muévete a la
magquina del café, al bafio a mirarte al espejo, a hablar con el
compariero de la planta de arriba..lo que sea, pero sal del
sitio cada hora. @

3. Respira. Parate y respira. Busca momentos en el dia para
respirar de forma consciente, para suspirar de forma
consciente y liberar tensién acumulada. 0

4. Muévete, come sano e hidratate. Lo sé, eso lo de
siempre y estd muy manido, pero es que es la verdad.
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5. Rodéate de gente que te llene de energia, no de
personas que te la quiten. Py

6. Medita. Busca a alguien que te ensefie, merece mucho la
ﬁpena y los beneficios son tan buenos como los del deporte.

7. Lavate la vulva solo con agua. No le hace falta nada mas.

8. Quitate las bragas. De vez en cuando, para estar en casa,
para dormir. Oxigena tu vulva

9. Usa un banquito debajo de los pies cuando vayas al

bafio. Te ayudara a expulsar. [ w
iY no pases horas y horas, empujando, empujandol. l%

Mantén a raya al estrefiimiento =4

10. Gestiona tus miedos. EI miedo paraliza, y como con el
suelo pélvico, estar parada mucho tiempo en el mismo sitio no
es muy bueno.
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1. Localiza tu suelo pélvico. Hazte consciente de él. Muévelo.
BN

12. Para localizarlo, ser consciente y moverlo: mirate la vulva
con un espejo, sin juicios.

13. Respeta el llenado fisiolégico de la vejiga.
3 timbres Diario Miccional

14. ;Cémo afecta tu ciclo menstrual?

Ovulacién-sangrado Diario Menstrual

15. ;:Cémo mejora y empeora tu suelo pélvico en el dia a

dia? Q
Analizar el dia a dia Diario de Suelo Pélvico

16. Reparte el peso:
Al coger peso, repartelo en bolsas y da varios viajes.

17. KNACK ion al
Contrae suelo pelvwco antes de toser, estornudar, coger
peso..IUE,IUU (reflejo)




18. Crece elegante:
En el dia a dia, caminando, en la silla, parada de pie..

19. PIDE AYUDA




Carolain, ¢y ahora qué?

« Mira de nuevo la clase y toma apuntes

« Diario de suelo pélvico

« Rutina de ejericios: los que a ti te van bien
* Cuidados en el dia a dia

* Pide ayuda

* Programa POP

Ejemplo de RUTINA

* Tumbada boca arriba:
© Movilidad caja toracica
o Movilidad pelvis y cadera
o Cremallera
o Suelo pélvico
o Puente de guteos
* A gatas:
o Superman
* De pie:
o Sentadillas
© Zancadas
* Descarga de periné:
o Hipopresivos inclinada



Mas regalitos
DIARIO de SUELO PELVICO

n LUNES WARTES WIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

quéLona
MEIRADD.

queLow

DIARIO Menstrual

n SUELOPELVICO  EJERCICIOFISICO  ESTADO DE ANWMO
[ ---




Mas regalitos

DIARIO Miccional

DIARIO MICCIONAL

L 4

HORA | UQUIDos | MiccionEs SENSACION | CQUE ESTABAS
INGERIDOS D URGENCIA
R e e MOMENTODELA
s PERDIDA?
FECHA [/




Y ahora mi querida Lady, es momento de cuidarse.

AbraSote,
Carolina.



