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Disfuncion del Utero-ovario

® Amenorreas,
dismenorreas.

® lLumbalgias

e Tendinitis

® Trocanteritis

e Sindrome del piramidal
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Suelo pélvico

SISTEMA DE SOSTEN
Es un conjunto de musculos |
y ligamentos que se
encuentran en la base de |a

pelvis. -

Forman parte del core, junto s N ) i
con el abdomen, el TN /
diafragma, los oblicuos, la !

musculatura lumbary el
suelo pélvico.

Musculo suelo pélvico

Vagina o Ano
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¢Como saber si tengo el suelo pélvico
debilitado?

. Pérdidas de orina.

. Prolapso o descenso de los 6rganos pélvicos.

. Sensacion de pesadez en el bajo vientre o en la zona anal.
. Dificultad para controlar los gases.

. Dolor durante las relaciones sexuales.

. Ganas continuas de orinar y/o defecar.
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Factores que debilitan el SP

- El embarazo, parto, posparto y menopausia.
- Sedentarismo

- Deporte de impacto

- Toxicos

- Inflamacion cronica

- Estrenimiento

- Incontinencia urinaria

- Salud hormonal

- Endometriosis
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http://gynea.com/blog/menopausia/sientes-sofocos-te-explicamos-ocurren-aliviarlos

Puntos fundamentales a tener en cuenta

1. HORMONAS
2. INTESTINO
3. COLAGENO
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w E Hormonas y suelo pélvico

ciCLO Cambios postmenopausicos en la mucosa vaginal
MENSTRUAL : ( ) Yy
hipotalamo {
. 0 —
hipéfisis ' .
{ !
« FSH {
LH s
ESTROGENO r
Vagina
o PREMENOPAUSICA POSTMENOPAUSICA
0 SIS gy . y !
Q‘ N X ’ ]
(99’8’ g6\ . Pliegues o rugosidades Perdida de pliegues
quo °°° ‘0 y elasticidad
' Masculo
S0 % Adelgazamiento marcado

del revestimiento vaginal,
irrgacion sanguinea y
lubricacion disminuidas

Buena irrigacion
sanguinea y lubricacién
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2. Intestino

Alimentos
Gluten sin digerir /

Estrés \\ .
Mlcroorgumsmos ~ i Fdrmacos
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Toxlnus aQALLA o
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Torrente sanguineo

ENTEROCITOS

Torrente
sanguineo

DISFUNCION DE SUELO PELVICO
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3. Colageno

La musculatura pélvica

contiene Cola'geno tipo | y Secuencia de aminoacidos
, € 6 6 €& ¢
tipo Il e et e P
Molécula de colageno l

Funcion sostén.

. L Fibra de colageno l
Se pierde con envejecimiento P E

(estrégenos)
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Consecuencias

' I I 1 qPubico vejiga utero recto columna hueso pibico vejiga uUtero recto columna
® |[ncontinencia urinaria u B . , TS
® Prolapsos

® Dolor lumbar

e Disfunciones sexuales
Suelokpélvico Suelo pélvico debilitado

Fuente: NPunto
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/f } Beneficios

- Mujeres que hacen deporte
tipo Crossfit, running

- Problemas lumbares

- Prevencion cistitis

- Prevencion de prolapsosy

hemorroides
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Vaginismo

Es una alteraciéon que provoca que los musculos de la vagina
se contraigan de forma involuntaria, lo que imposibilita
mantener relaciones sexuales con penetracion.

&

Dolor durante Insertar tampones Citologia
el coito (dispaurenia) 0 copa menstrual vaginal
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Vulvodinia

Es un dolor cronico en la vulva.

Puede surgir en cualquier mujer y en cualquier etapa de su
vida.

Sintomas:
. ardor
- Sequedad vaginal
. inflamacion o sensacion
de hinchazon vulvar
. dolor anal o rectal,
con las relaciones sexuales.
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Tratamiento suelo pélvico debilitado

- Ejercicio fisico para tonificar core
- Ejercicios de kegel
- Buena alimentacion (colageno)

- Mejorar funcionalidad eje intestino-vagina-hormonas
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Ejercicios de Kegel

5 minutos al dia

e Hay dispositivos que nos ayudan: bolas,
masajeador, ejercitador
e Con el cuerpo relajado vy la vejiga vacia

e Controlar la respiracion

e Realizar 10 series de contraccion (3-5
s)/relajacion (3-5 s), 3 veces al dia

e Resultados en 6 semanas.
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Como hacer ejercicios de Kegel

: .
’ ™y \/ \ \ | » F T = | | ¢ » \ /| ¢/
1 o W\ agc y eleva | - A '.ll‘_.’.i‘- e LU SUce »,.‘-'_"!'v co

2. Mantén la cont

epite la ruth

LA IV 1 e Nt | Tan
RA . T
s RELAJAR ; N

braciones Vibraciones

Fuente: intimina

intestino

Musculos del
suelo pélvico



/f i ¢ Como saber si lo hago bien?

- Relajarse
- experimenta con tu cuerpo

- no apretar nalgas ni forzar las
lumbares

- Tener paciencia

- visitar a un fisio especializado

en suelo pélvico
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FORMACION
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Ejercicios de core

* Prevenir lesiones

Musculos del Core

CORE EXERCISES

Plank
30"

?%x
e lstglcking plank

T—

High plank

Commando plank

P Ty

Side plank
30" each side

ﬁ. £ )

Spiderman plank

30" P 30"

[ o pA—
High plank with m Sl?w PRIESR
shoulder tapso” s§mbers

3 \‘, % R
Bird dog Side plank rotation =
30"x2 30"eachside @ omew

\
Bird dog with Dead bugs
weight 30"x2
-

Hip thrust - Renegade row
30"x2 = oemowna 30"

evaluflt



Surtido y abordaje en farmacia

* Material para ejercicios de kegel

* Suplementos a base de colageno, magnesio, condroitina,
etc

* Probioticos

* Ejercicio

e Reducir inflamacion y permeabilidad (Curcumina)
* Alimentacion (testrogenos)
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