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¿QUÉ ES EL SUELO¿QUÉ ES EL SUELO
PÉLVICO?PÉLVICO?
  El suelo pélvico, piso pélvico o
perineo es una parte fundamental de
nuestro cuerpo.

  Realiza funciones esenciales pero
para la mayoría de personas es un
completo desconocido.

  Es un conjunto de músculos y tejido
conjuntivo que tapiza la parte inferior
de la pelvis.



FUNCIONESFUNCIONES
DEL SPDEL SP

Continencia: orina, gases, heces.
Soporte visceral.
Función sexual.
Función reproductiva.
Estabilidad pélvica y de columna.
Gestión de presiones: CORE.



CORE Y SPCORE Y SP

El SP trabaja en coordinación con otros
músculos: CORE

DiAFRAGMA + ABDOMEN + MUSCULATURA
LUMBAR + SP

Un buen trabajo del CORE es imprescindible
para que haya una buena gestión de las
presiones que se producen en nuestro
abdomen ante cualquier esfuerzo, si no existe
una buena gestión existirá alguna disfunción
del SP.



PRINCIPALESPRINCIPALES
DISFUNCIONESDISFUNCIONES

Incontinencia urinaria, gases y/o heces-
Urgencia urinaria
Vejiga hiperactiva
Disfunciones sexuales: dispareunia, vaginismo,
problemas de erección, disminución de la
sensibilidad,....
Prolapso
Dolor lumbar, dolor pélvico crónico
Diástasis, hernias...
Estreñimiento funcional
Síndrome genitourinario de la menopausia



ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN  
YY  

SUELO PÉLVICOSUELO PÉLVICO



 

DIETA SANADIETA SANA
Reducir el consumo de azúcares y edulcorantes, precocinados y
ultraprocesados, harinas refinadas, refrescos, zumos, alcohol,
alimentos de origen animal y lácteos.

Aumentar el consumo de verduras, hortalizas, legumbres,
semillas, frutos secos, setas y champiñones, frutas (sobretodo
frutos rojos: arándanos!), alimentos ricos en omega 3 (aguacate,
pescado azul, frutos secos, semillas de lino trituradas o
hinchadas en agua) y AOVE.

Correcta hidratación: AGUA
            - Más por la mañana y media mañana, menos por la tarde-noche
            - A sorbos, no vasos enteros de una vez
            - Mejor entre comidas
            - 1.5l o 2l, aumentar en caso de estreñimiento
            - NO pasar sed por miedo a las pérdidas



 

DIETA SANADIETA SANA

Si hay diarrea: aumentar alimentos ricos en fibra soluble:
ajo, cebolla, avena, centeno, manzana asada, uvas,
ciruelas, zanahoria, calabaza, plátano, alcachofa + almidón
resistente...

Si hay estreñimiento: aumentar alimentos ricos en fibra
insoluble: cereales integrales, semillas, hortalizas... 



ALIMENTOS AALIMENTOS A
EVITAREVITAR
Porque son irritantes de la vejiga:

Picante y especias
Chocolate
Cítricos 
Té, café
Alcohol y bebidas carbonatadas
Tomate y salsa
Endulzantes naturales y artificiales

En Incontinencia fecal o de gases: lácteos!!!



ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN  
Y ESTREÑIMIENTOY ESTREÑIMIENTO
El estreñimiento es uno de los factores más perjudiciales para el suelo
pélvico, hay que tomar todas las  medidas necesarias para evitarlo.

Alimentos ricos en fibras insolubles: cereales integrales, frutas (3 al día y
mejor con piel), verduras: kiwi, ciruelas en ayunas
2-3l de líquidos al día: agua, infusiones, caldos. Se recomienda agua
caliente en ayunas
Grasas adecuadas: una cucharada de aceite de oliva en ayunas
Evitar alimentos procesados y azúcares
Cuidado con los lácteos
Poner semillas de lino en remojo la noche anterior y beber ese agua por
la mañana junto con las semillas
Magnesio en polvo

Ejercicio físico

Evitar el estrés

Postura adecuada en el WC

Si estos “remedios” no te ayudan acude a tu médico, farmacéutico,
enfermera,... Es muy importante sanar ese estreñimiento.



COMO HACERCOMO HACER  
CACACACA
RECOMENDACIONES:

Cuando tengas ganas de hacer caca: ve al WC, no hay que retrasarlo, si
esperas será más difícil.
Evitar el empujar siempre que sea posible, no es necesario “hacer caca”
cada día.
No estar sentada en el WC más de 3-5 minutos.
Crea tu rutina: levántate y ve al WC, desayuna y ve al WC, intenta ir una
vez al día, de 3 a 5 minutos con buena postura.

POSTURA ADECUADA:
Sentada en el WC con los pies  sobre un taburete de manera que las
rodillas queden por encima de las caderas. Podemos colocar  rodillas
juntas y pies separados.
Espalda recta como si quisiésemos tocar con la cabeza el techo.
En esta posición, coger aire por la nariz e ir soplado lentamente con los
labios fruncidos hasta vaciar pulmones (espiración lenta frenada).
No empujes en apnea!



COMO HACER PIPÍCOMO HACER PIPÍ
  Lo ideal es hacer pipí cada 3-4horas durante el
día, dependerá de la ingesta hídrica.
  Por la noche no deberíamos levantarnos o
máximo una vez.
  NO empujar para que el pipí salga más rápido ni
para que se vacíe mejor la vejiga.
  NO pipi-STOP.
  NO debería haber un goteo post-micción.
  NO pipi por si acaso.
  El chorro de pipi debería salir de forma continua
y regular.

Tómate tu tiempo, sin prisas.



¿CÓMO CUIDO¿CÓMO CUIDO
MI VULVA?MI VULVA?

Salva-slip: evítalo!!!
Bragas de algodón, pero mejor sin nada
No jabones de ningún tipo, ni perfumes, ni toallitas
Ropa que no apriete,  que permita que tu piel
traspire
Higiene menstrual: compresas de tela, bragas
menstruales, copa menstrual
Depilación: el vello tiene su función, si tienes
irritaciones, picores, infecciones evitala



STOPSTOP
JABÓNJABÓN



EJERCICIO FÍSICOEJERCICIO FÍSICO
Porque es Salud a nivel físico, emocional,
social.

En un principio no hay contraindicaciones: 
Adapta el ejercicio, su técnica e
intensidad a tu estado de forma física.
COMPENSA: el deporte de impacto y el
hiperpresivo pueden tener su efecto
negativo sobre nuestro suelo pélvico
pero éso no significa que no debamos
realizarlos. Cuando hagas ejercicio
escucha como responde tu abdomen y tu
suelo pélvico, y cuando termines
compensa un ratito realizando ejercicios
de suelo pélvico y transverso.



¿QUÉ PUEDO
HACER MIENTRAS
ESPERO QUE ME
LLAME LA FISIO?



EJERCIOSEJERCIOS
RESPIRATORIOSRESPIRATORIOS
Respiración abdomino-diafragmática
Respiración costal baja
Respiración costal alta



MOVILIDAD LUMBO-MOVILIDAD LUMBO-
PÉLVICA Y DE CADERASPÉLVICA Y DE CADERAS

En diferentes posturas: 

Movimientos de rotación de cadera



MOVILIDADMOVILIDAD
LUMBO-PÉLVICALUMBO-PÉLVICA
Y DE CADERASY DE CADERAS

En diferentes posturas: 

Anteversión - retroversión pélvica 



ACTIVACIÓN DELACTIVACIÓN DEL
TRANSVERSOTRANSVERSO
ABDOMINALABDOMINAL

 Inspira por la nariz abriendo costillas. Siente como
tu abdomen  y tu suelo pélvico se abomban.

1.

 Sopla lento, largo, suave, con los labios fruncidos
(como si soplaras el fuego de una vela pero sin que
se apague). Sopla hasta vaciar pulmones  y siente
como tu abdomen se contrae, se aprieta esa faja y
tu suelo pélvico sube suave y vagina y ano se
cierran.

2.



EJERCICOSEJERCICOS
GLOBALESGLOBALES
  Cualquier ejercicio de fuerza, de una clase de
Pilates, de mantenimiento…. pero con “nuestro
soplido” en el momento de “fuerza” del
ejercicio para activar nuestro transverso y
suelo pélvico: FUERZA + CONCIENCIA

  Empezamos gradualmente: primeros días
respiración, después seguimos boca arriba, de
lado… poco a poco y con mucha conciencia de
lo que sientes.



CONTROLCONTROL
POSTURALPOSTURAL

Siempre crecer, en cualquier
postura (autoelongación).



SUELO PÉLVICOSUELO PÉLVICO



EJERCICOS DEEJERCICOS DE
KEGELKEGEL
En diferentes posturas
Con mucha atención a lo que está
pasando en nuestro suelo pélvico.
Todavía mejor si trabajamos con un
espejo, tocando.



VIBRADORESVIBRADORES  

Vibración CONTINUA, BAJA INTENSIDAD y
SUAVE si hay dolor, cicatrices o mucha
tensión.

Vibración INTERMITENTE, CAMBIOS DE RITMO
y FRECUENCIA MEDIA-ALTA si queremos
activar la musculatura o la lubricación.



ESPEJO: MIRA,ESPEJO: MIRA,
TOCA, SIENTE,TOCA, SIENTE,
MUEVEMUEVE



SUELO PÉLVICOSUELO PÉLVICO
Y SEXUALIDADY SEXUALIDAD
STOP DOLOR

Un suelo pélvico fuerte y flexible nos
dará más sensaciones, más
excitación, más y mejores orgasmos,
más libido.



MÉSMÉS
INFORMACIÓINFORMACIÓ
A LA PÀGINAA LA PÀGINA
WEB DEWEB DE
L’HOSPITALL’HOSPITAL
DE MANACORDE MANACOR



¡MUCHAS¡MUCHAS
GRACIAS!GRACIAS!


