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4 articulaciones.
Unen los huesos a
través de ligamentos

4 huesos
(x 2 lliacos,
Sacro y Coxis)

Conjunto Musculos (30%)
y Tejidos conjuntivos
(70%) antigravitatorios en
forma de “Rombo”
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Funcion sexual (sostén y

ereccion del clitoris)
y esfinter Anal
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Sujeccion organos,
control esfinteres e
iIntensidad orgasmica
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Beneficios Suelo Pelvico Sano

> Previene rasgaduras, molestias y
complicaciones en embarazo, parto y postparto.

} Mejoras en la Incontinencia y Urgencia Urinaria
y Fecal, y del Estreiimiento.

Mejora y prevencion del descenso
(prolapso) de 6rganos.

} Mejora del dolor o molestias perineales

> Gran efecto sobre las disfunciones-sexuales
(vaginismo, falta de sensibilidad o lubricacion,
dispareunia, disfuncion eréctil...)

} Facilita la recuperacién tras'Cirugia Pélvica.

dalores lumbares
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‘ Observa tu VULVA B

. Qué siente
;. Qué pensami

|dentifica 3 orificios
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‘ Introduce tu dedo

;. Qué sientes al entrz

Estira un poco la
musculatura hacia el
ano con tu dedo.
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Tumbada boca arriba. % -
Rodillas flexionadas Sade 0

Cualquier ejercicio en el que
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RESPIRACION ABDOMINAL.
Abrimos el pecho, y al exhalar, _%%5@ 5 |
labios y llevamos el omblige |

Agarrando:p ivando el CORE y
la postura



Como ejercitar tu Suelo Peéelvico

P Ejercicios de Kegel
P Pilates.
P Ejercicios de CORE// Hipopresivos

> Huevos Vaginales

> Bolas chinas

P Bhandas (Yoga, TAO, TANTRA./.)




HIPOPRESIVOS




¢conoces los
hipopresivos?

=

Solucionan la
incontinencia
urinaria

7 Incrementan el
/ metabolismo

» Mejoranla
L vida sexual

, Aumentan el
\-,

% reforno venoso
\ 4 g
y linfatico

Corrigenla
postura

Practica hipopresivos... jy olvidate
de los abdominales clasicos!
El mejor méfodo para manfener una faja

abdominal tonificada, un vientre plano y
un suelo pélvico firme y sano
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Reduce el perimetro
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Prevencion y tratamiento

ra la incontinencia
Tonificacion de la
- musculatura
abdbmlml y del
suelo pelvico
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