GIMNASIA POSPARTO

Gloria Sebastia (matrona- fisioterapeuta), M? José Garcia (fisioterapeuta)

El programa que se presenta esta basado en ejercicios globales y especificos para el binomio muscular suelo
pélvico-abdominales. Este programa fue disefiado y estudiado por las autoras de este trabajo en el Hospital
Clinic de Barcelona entre los afios 2006 y 2008. Esta basado en los estudios de Caren Bo y la experiencia

personal de 15 afios dedicados a la rehabilitacion del suelo pélvico y de 27 a la gimnasia posparto.

Su objetivo es proporcionar a las matronas una herramienta eficaz para cubrir las necesidades fisicas generales
de las mujeres tanto en el periodo de recuperacién posparto como cuando se presenta alguna disfuncion del
suelo pélvico (debilidad, incontinencia...) en cualquiera de las etapas de la vida de la mujer, especialmente

durante el climaterio.

EL PROGRAMA ESTA COMPUESTO POR:

gimnasia post-parte

efercicios globales y especificos para el Suelo Pélvice

POSTER CON DIBUJOS DE LOS EJERCICIOS,
PARA FACILITAR SU EJECUCION EN EL PROPIO
ESPACIO DE ENTRENAMIENTO, TANTO A LA

MATRONA COMO A LAS USUARIAS




B

DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS Y ESPECIFICACIONES SOBRE LOS PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES
QUE INTERVIENEN EN CADA UNO DE ELLOS

APARTADO_1

« Posicion inicial: Adoptar la posicién correcta que se mantendra a lo largo del
entrenamiento (elongacion axial, hombros ligeramente hacia atras. Contencion
abdominal y perineal).

* Musculatura erectora columna: iliocostal, longisimo, espinosos, semiespinosos,
multifidos, interespinoso, cuadrado lumbar.

POSICION CORRECTA
*ELONGACION AXIAL
+«CONTENCION ABDOMINAL
]

« Transverso abdominal y suelo pélvico.

MARCHA LATERAL

» Marcha manteniendo posicién correcta y respiracion libre.

* Marcha lateral con movimiento de brazos.



APARTADO_2

« Dorsal-pectoral: Inspirar estirando los brazos y espirar llevando los codos hacia
atras a la vez que se flexionan ligeramente las rodillas (mantener la posicién
correcta).

« Estiramiento dorsal ancho.

« Contraccion serrato anterior y deltoides.

- Contraccion de la musculatura dorsal e interescapular; trapecio fibras
medias e inferiores y romboides.

* Basculacién pélvica en bipedestacién y flexién extremidades inferiores: Inspirar
en la posicién inicial, espirar arqueando espalda, contrayendo abdomen, nalgasy
suelo pélvico.

* Musculatura abdominal.

« Gluteos.

« Suelo pélvico.

* Transverso abdominal. Partiendo de la posicion de bipedestacion, piernas flex
y manos apoyadas sobre muslos: Inspirar y espirar contrayendo el abdomen,
mantener unos segundos la contraccion abdominal.

- Transverso abdominal.

TRANSVERSO

ABDOMINAL

« Cuadriceps.




APARTADO _3

- Paso de bipedestacion a cuadrupedia.
a) Adelantar una pierna flexionandola ligeramente y apoyando las manos en ella,
b) doblar la otra pierna hasta que quede apoyada en el suelo,
¢) apoyar la otra rodilla en el suelo,
d) pasar a cuadrupedia.

[T | BIPEDESTACION-CUADRUPEDICA

* Transverso abdominal. En cuadrupedia con la espalda recta y la cabeza siguiendo
la linea de la columna: inspirar y al espirar contraer el abdomen, mantener unos
segundos la contraccién abdominal.

» Transverso abdominal.

TRANSVERSO ABDOMINAL

* Basculacion pélvica en cuadrupedia: Partiendo de la posicién anterior, inspirary al
espirar arquear la columna, contraer el vientre, nalgas y suelo pélvico a la vez que
se esconde la cabeza entre los brazos.

* Abdominales

* Gliteos

BASCULACION PELVICA

« Suelo pélvico

NGUIIENTGS - Movimientos laterales de pelvis: Partiendo de la posicién en cuadrupedia con
LATERALES DE LA PELVIS antgbrqzos y manos apoyados en el suello y.fren.te sobre las manos, realizar
movimientos laterales de la pelvis. Respiracion libre.

» Cuadrado lumbar.

= Oblicuos externo e internos.

- Estiramiento columna: Desde |a posicion anterior, estirar los brazos por encima de
la cabeza estirando la columna, la frente hacia el suelo, respiracion libre durante
todo el movimiento.

- Estiramiento cadena posterior.



APARTADO 4

Abduccion - adduccion

. * Abduccion: posicion inicial: En sedestacion con las plantas de los pies encaradas y
ABDUCCION la palma de las manos sobre las rodillas, manteniendo la respiracién libre durante
todo el ejercicio hacer presién con las manos hacia el suelo a la vez que las rodillas
‘L van contra las manos, trabajo contra resistencia (palma de manos-rodillas).

) * Contraccidn gliteo mediano, menor, tensor de la fascia lata (TFL) y de los
: 0 rotadores externos; piramidal, obturador interno y obturador externo.

* Adduccién: en la misma posicién de sedestacién y de pies, colocar las manos
debajo de las rodillas haciendo presion hacia arriba, las rodillas intentan ir hacia
abajo, trabajo contra resistencia. Respiracion libre durante todo el movimiento.

ADDUCCION

}
Z

- Contraccién aductores; mayor, mediano, menor, pectineo y recto interno.

Flexoextension de las extremidades inferiores (EEII)

« Partiendo de la posicién de sedestacion con piernas estiradas y brazos a lo
largo del cuerpo, intentar estirar columna y piernas, llevando la cabeza hacia
arriba y los talones hacia el frente. Partiendo de esta posicién: flexionar y estirar

] alternativamente las EEIl. Sincronizar la respiracién con el movimiento
AL 1 de flexo-extensién de piernas: espirar con el movimiento e inspirar cuando
COXOFEMORAL .
no hay movimiento.

« Contraccién combinada musculatura EEll; psoas, cuadriceps, tibial anterior,
gluteo mayor, isquiotibiales y gemelos.

* Estiramiento cadena posterior; musculatura columna, fascia toracolumbar,
isquiotibiales, gemelos, tend6n de Aquiles y fascia plantar.



APARTADO 5

Lj: . Retroversion pélvica. Decubito supino con piernas flexionadas: Espirar lentamente
ala vez que se contrae el abdomen, nalgas y suelo pélvico, haciendo que toda la
zona lumbar quede en contacto con el suelo, inspirar aflojando todas las zonas
contraidas.

* Contracciéon abdominal, glttea y suelo pélvico.

* Estiramiento lumbar.

BASCULACION PELVICA

m
- » Masaje lumbar. Flexionar una pierna sobre el vientre, sujetar con la mano,

EIE BRINEREaNES flexionar la otra pierna, abrazar las piernas con las manos y manteniendo la
respiracion libre balancear las piernas consiguiendo un masaje lumbar.

- Contraccidn flexores cadera; psoas, cuadriceps.
* Contraccion extensores de cadera; gliteo mayor.

MASAJE LUMBAR



AL FINALIZAR CADA APARTADO:

importante

Realizar las contracciones selectivas
del suelo pélvico:

8-16 seg.
lentas (4 repeticiones)

AVAVAVAVAVAVAVANER

y combinadas (4 repeticiones) TR

rapidas (10 repeticiones)

10-14 seg. AHD S,

en el decubito correspondiente.

!

Repetir nuevamente 3/4 veces los ejercicios del apartado correspondiente sincronizandolos

con la contraccidn del suelo pélvico.

FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO CON RELAJACION: SOFRONIZACION BASICA
(ver el programa de sofrologia editado por MI BEBE Y YO)




