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			PREFACIO

			Tengo el placer de presentarles esta maravillosa obra, cuya autora no es solamente mi amiga, sino que también ha sido mi guía sin saberlo en estos últimos años.

			Durante mucho tiempo veía en la clínica cómo los pacientes volvían a consulta tras haberles dado el alta meses antes y todos coincidían en lo mismo: «Sí, mejoré mucho, pero dejé de hacer los ejercicios y ahora estoy igual que antes». Entonces yo me volvía a poner manos a la obra y, al cabo de unos meses, otra vez igual: el ciclo sin fin. Poco a poco me fui desmotivando con este ámbito de la fisioterapia y volcándome mucho más en otros, hasta que llegó Raquel.

			En los inicios, cuando Raquel me propuso el método, dije que sí sin pensármelo. Son estas cosas que sabes que van a funcionar solo por cómo te las cuentan y lo claro que lo tiene la persona que lo hace. A comienzos de la pandemia nació Mente y Suelo Pélvico, el proyecto que cambiaría la vida a muchísimas mujeres y que obtuvo resultados positivos desde el minuto uno.

			Las mujeres que participan en los programas de Mente y Suelo Pélvico son capaces de trabajar los músculos localizados en esta zona para mejorar las disfunciones que un suelo pélvico incompetente conlleva y tomar conciencia de la importancia que tiene. Esto último es lo que siempre fallaba en la clínica; el trabajo de la mente. Las chicas se mostraban ahora muy agradecidas de conocer este método que les ayudaba a no recaer y al fin decir: «Puedo volver a correr sin perder ni una gota», «Ya salgo sin compresa» o «Mis relaciones sexuales ahora son la bomba». El increíble descubrimiento del acompañamiento, el apoyo y el hábito.

			Aprovecho la ocasión para felicitar a la autora por todo el trabajo que hay detrás de este precioso proyecto y darle las gracias por mostrarme el camino y compartir la pasión de ayudar a los demás.

			LAURA GARCÍA, fisioterapeuta graduada (ULPGC),

			especializada en suelo pélvico (UEM)

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			La mente es como un paracaídas, solo funciona si la tenemos abierta.

			ALBERT EINSTEIN

			Esto no es un libro de anatomía ni de fisioterapia, es un libro divulgativo, un manual que te va a enseñar el camino para acabar con la incontinencia.

			Cruzar las piernas, echar el cuerpo hacia delante o evitar que te hagan reír son remedios que no van a ayudar a que se te escape el pis. La solución es ejercitar la musculatura del suelo pélvico.

			Si no estás de acuerdo, porque ya lo has hecho, es porque faltan pasos en ese proceso, como son la mentalidad y la conciencia del suelo pélvico.

			La incontinencia no sucede por ser mujer, por ser madre, por tener la menopausia y un sinfín de clichés que nos han querido colgar… No hagas caso a esto, por favor, esto te convierte en un ser pasivo que ni siquiera se plantea si la incontinencia tiene solución o no. Pero me quedo tranquila porque, si estás leyendo estas palabras, es porque eres un ser proactivo, una mujer que quiere cambiar su situación y vivir libre.

			No sé si ya me conoces o si es la primera vez que me lees, pero te felicito, pues no es fácil dar el paso para querer cambiar algo en nuestras vidas y salir de esta zona de confort o seguir buscando fuera cómo cambiar esa situación.

			Hay muchas mujeres que llegan a mis programas cansadas de buscar remedios, cuando lo que hay que buscar es la solución para acabar con la incontinencia. Esta solución está en ti, ¡sí!, y yo te voy a enseñar a lo largo de este manual a cómo llegar a esa solución tan deseada. Solo necesitamos los conocimientos adecuados y trabajar la mente.

			Por eso te quiero presentar esta oportunidad en forma de guía y ayudarte en esta situación en la que estás en este momento, ya sea por incontinencia de esfuerzo, de urgencias o las dos (mixta). La causa también puede estar en un prolapso, un cistocele, un rectocele o una incontinencia de gases o fecal.

			Así que te hago una propuesta: que estés atenta a lo largo de estas páginas porque te vas a ir encontrando con pepitas de oro de mentalidad. Yo las llamo así, pero en realidad son tips que te van a ir ayudando durante este reto. Espero que las vayas recogiendo hasta que tengas un lingote, así que ahí va la primera entrega.

			Tómate este libro como un reto, un desafío. De hecho, lo vamos a llamar así, ¿vale? Porque a la mente hay que motivarla para que segregue ciertas hormonas como la dopamina. Así estarás preparada no solo para leer, sino también para aplicar lo que vayas aprendiendo. El desafío para mí es que practiques todos los ejercicios, no que leas la guía de principio a fin y no apliques nada. Eso no te sirve a ti, ni tampoco a mí.

			Me gustaría que me mandaras un mensaje diciéndome que estás aplicando todos los ejercicios, que has entrado en el desafío y que vas a por ello.

			Pero también está bien leer el manual de corrido y luego ir a la parte de los ejercicios. Será muy interesante, ya que están acompañados de vídeos.

			Te aseguro que es un libro superpráctico.

			Ahora dime, ¿aceptas el reto?, ¿aceptas el desafío?

			Si es un sí, ponlo en el grupo de Telegram que he creado para las mujeres que han aceptado; mi equipo y yo te leeremos por allí.

			Si así lo haces, te estás comprometiendo a poder vivir en libertad, para terminar con la esclavitud del baño o de la compresa, y cambiar tu situación definitivamente.

			Para dejar de tener miedo a reír, a saltar, a correr porque se te va el bus o el metro. Para poder vivir sin estar pendiente de tener un baño cerca, de levantarte hasta tres o cuatro veces por la noche interrumpiendo tu sueño, tu descanso. Quiero que sepas que ahora, en tus manos, en este libro, tienes una oportunidad de acabar con todo esto.

			Este libro, manual o guía, como prefieras llamarlo, es una oportunidad y no puedes perderla, no puedes dejarla pasar.

			Cómo leer este libro

			Cada capítulo y cada ejercicio de este libro es superimportante y tienes que seguirlos de forma seguida porque, si te pierdes uno de ellos, puede que te quedes sin una clave que te enlaza con un ejercicio para obtener una dinámica y, entonces, ya no lo estarás haciendo bien.

			Es el mismo camino que les he enseñado a mis alumnas desde el año 2015 y de forma online desde 2020. Y tengo que decirte que el 95 por ciento de estas mujeres valientes ha acabado totalmente con la incontinencia.

			Yo voy a intentar que sea lo más dinámico y lo más práctico posible. A mí me gusta que sea muy práctico porque si no, si solo nos quedamos con la teoría, ya te adelanto lo que va a pasar: si solo te quedas con la información teórica, serás una mujer más informada, por supuesto, pero si no la pasas a la práctica, si no pasas a la acción, entonces no serás una mujer experimentada y la transformación no sucederá.

			Sé que te preguntarás: «Raquel, ¿con este libro voy a acabar con la incontinencia?».

			Déjame que te cuente. En este libro te voy a dar todo el conocimiento necesario, te voy a contar lo fundamental que tienes que saber para acabar por ti misma con la incontinencia; tienes que estar atenta y seguir el paso a paso para que puedas hacer esa transformación. Voy a estar contigo y te voy a llevar de la mano durante todo el libro, y también a través de los vídeos explicativos a los que podrás acceder si tienes el teléfono móvil al lado.

			Mi propia experiencia me indica, y a lo largo de este recorrido con mis alumnas así lo he observado, que las personas que más interaccionan siempre están más predispuestas al cambio. Así que te invito a que entres en este desafío con la mente en modo «paracaídas».

			Esta idea, atribuida a Albert Einstein, me encanta, y quiero justo eso, que entres en modo paracaídas. Si tu mente no está abierta, no funciona. Igual que un paracaídas. ¿Para qué sirve uno que no se abre? Pues para nada.

			Yo pienso lo mismo acerca de la mente. Si no está abierta, entonces no sirve de nada, porque no estamos predispuestas a esa transformación, no estamos motivadas a dejar que nos guíen.

			Ahora te explicaré un poquito mi experiencia, la que he visto y vivido a través de mi método Mente y Suelo Pélvico. He querido recopilarlo de manera sencilla para que puedas entenderlo. Se trata de las seis claves fundamentales para acabar con la incontinencia.

			Y la primera clave es la toma de conciencia.

			Quiero invitarte a que tomes consciencia de que hay una oportunidad. Aunque hayas ido a varios sitios (clínicas, consultas, profesionales) y no hayas encontrado solución, lo que pretendo es que pienses y que sientas que esta es otra oportunidad desde otra visión que hasta ahora nadie te había propuesto porque la parte mental no se abarca desde el sistema de trabajo o los tratamientos tradicionales, que son los mayoritarios.

			Esta puede ser la única estrategia que sí tiene en cuenta esa parte mental tan importante porque incluso fisioterapeutas especializadas en suelo pélvico que han tenido incontinencia han aprendido mi método para acabar con ella y, además, poder ayudar a sus pacientes a través de los programas de Mente y Suelo Pélvico.

			La primera clave, la toma de conciencia, puede cambiar tu situación si verdaderamente asumes la responsabilidad y pones de tu parte, porque yo voy a poner todo, te voy a dar todos los conocimientos necesarios para que acabes con la incontinencia.

			Otra clave es la musculatura voluntaria. Además del famoso ejercicio de Kegel, existen otras alternativas para tonificar ese 20 por ciento de musculatura pélvica que puede responder a nuestra orden si la tenemos bien tonificada.

			Claro está, Kegel hay que hacerlo con técnica, pero ¿qué quiere decir con técnica? Pues lo que quiere decir es que hay que hacerlo sin cometer errores, o hacerlo con eficacia para que rinda al máximo esa musculatura del suelo pélvico.

			Además, como te acabo de comentar, no solo existe un Kegel. En Mente y Suelo Pélvico se trabaja con varios tipos de Kegel para ejercitar de manera analítica todas las partes de dicha musculatura, todas a la vez o por separado.

			Pero, tranquila, te lo voy a explicar de la manera más práctica posible y no solo teóricamente, sino también con ejercicios. Otra de las claves es la musculatura involuntaria con la gimnasia hipopresiva. Quizá no sepas lo que es o tal vez seas toda una experta en ella, pero no has conseguido resultados. Pero el quid está en que la gimnasia hipopresiva de manera aislada no resuelve la incontinencia, no en la mayoría de los casos. La gimnasia hipopresiva y la sexualidad pertenecen a lo que yo llamo entrenamiento de la musculatura involuntaria.

			Asimismo, aprenderás la importancia de la sexualidad, cómo un orgasmo está totalmente implicado en cierta medida en la tonificación de la musculatura del suelo pélvico.

			Los especialistas no hacen referencia a la sexualidad, no trabajan con ella, cuando esta parte es clave para el mantenimiento de una musculatura perineal competente.

			Llevo muchos años trabajando la sexualidad como psicóloga y eso me ha ayudado a abordarla en el campo de la tonificación del suelo pélvico con naturalidad. Esta musculatura está implicada directamente en los orgasmos. Ya te contaré en los siguientes capítulos cómo sucede esto.

			También tenemos los ejercicios funcionales, que nos permiten movernos de manera funcional. Para que lo entiendas, es algo así como cuando vamos a coger algo del suelo y tenemos que agarrarnos al sillón, o cuando se nos cae algo en la calle y debemos apoyarnos en un coche. Así, si practicas ejercicios funcionales como las sentadillas libres, podrás flexionar tus piernas y coger lo que se te ha caído al suelo sin necesidad de ningún apoyo.

			Los ejercicios funcionales ayudan a tonificar la musculatura implicada en el suelo pélvico, pero siempre que se trabajen de manera transversal. Es decir, el suelo pélvico por un lado, y la funcional por otro. Normalmente se trabaja de manera aislada o solo el suelo pélvico, olvidando esa musculatura implicada como aductores, isquios, glúteos, etc. Los ejercicios funcionales vienen muy bien en las incontinencias de urgencias, por ejemplo, pero esto te lo explicaré más adelante.

			Unas de las claves fundamentales e imprescindibles y que las demás disciplinas pasan por alto es la importancia del trabajo mental. Para mí, y no solo para mí, sino para todas las alumnas que han pasado por mis programas, esta es la clave más importante.

			¿Por qué? Porque tengo pacientes que han acabado con la incontinencia en tiempo récord. De hecho, en una de las últimas inscripciones al programa de Mente y Suelo Pélvico, mujeres que llevaban doce años con la esclavitud de la compresa, después de cuatro o cinco semanas, estornudaban y no se les escapaba nada, pero seguían con la compresa por si acaso.

			Es aquí donde entra el trabajo mental de devolverles la seguridad para que no se pongan esa compresa «por si acaso». En la incontinencia de urgencia y vejiga hiperactiva el trabajo de entrenamiento mental es todavía más necesario por el nivel de condicionamiento de las micciones. Ya te explicaré de manera clara qué significa todo esto, por si es tu caso. Por último, la clave con la que sin ella no existiría Mente y Suelo Pélvico es el grupo. Hasta ahora somo pioneras en esta forma de abordar la incontinencia, nadie antes había abarcado el trabajo de la incontinencia de manera online ni en grupo. Hemos sido las primeras no solo en España, sino en el mundo en ayudar a acabar con la incontinencia primero desde la mente y luego en grupo. Cuando tratemos esta clave te describiré la importancia de trabajar en grupo para acabar con cualquier tipo de incontinencia. Estas son las seis claves que vamos a desarrollar y a trabajar, y quiero que tú te involucres, pero solo si tienes la mente en modo «paracaídas».

			Es decir, tener la mente abierta es la única manera de poder ayudarte. Por otro lado, verás que todo va a ser superpráctico, pero, por favor, si tienes cualquier duda, ponla en el grupo de Telegram o escríbeme por e-mail a info@raquelolivas. En este código QR tienes el acceso al grupo de Telegram:
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			Qué vas a aprender en este libro

			Por fin descubrirás cuál es el verdadero motivo que te está causando la incontinencia, aunque ya hayas visitado a otros especialistas. Allí te dicen lo que tienes, y es necesario que cuentes con una valoración.

			Pero en estos sitios no te explican con detalle el porqué de tu incontinencia ni cómo poner fuerte tu musculatura pélvica, que es lo que te está causando esa incontinencia, ya sea de urgencia, de esfuerzo o mixta.

			También te diré cuál es la diferencia entre esos dos tipos de incontinencia y aprenderás varios ejercicios prácticos para cada una de ellos, porque en Mente y Suelo Pélvico hemos detectado que no se trabajan de igual forma. Efectivamente, algunos ejercicios van mejor para la de urgencia que para la de esfuerzo.

			Estos ejercicios te los iré enseñando en diferentes capítulos del libro y con el soporte de los vídeos, por si eres más visual y te gusta más esa opción que con solo la explicación. Lo cierto es que utilizar el soporte de vídeo te ayuda por si no entiendes algo y podrás ir hacia delante o atrás y verlo las veces que necesites. Luego, ya sabes que puedes escribirnos en Telegram o por e-mail. Es importante también que, cuando empieces a practicar los ejercicios cada día, elimines cualquier distracción y desconectes y silencies todo lo que te rodea; deberás centrarte de lleno en los ejercicios para que sean efectivos. Esto es necesario para que lo interiorices y se convierta en un hábito.

			Por otra parte, entrar en el grupo de Telegram también te ayudará. Por supuesto, no es imprescindible, pero allí podrás ver cómo otras mujeres están siguiendo el reto, que no eres la única y que no estás sola.

			De hecho, esta es la gran diferencia con respecto a ir a otros especialistas: que allí estás en la soledad de la consulta y que parece que eres la única que tiene incontinencia. Pero verás que eso no es así. No estás sola.

			Tomes la decisión que tomes estará bien porque lo importante es que te estás dedicando a ti misma; si estás leyendo este libro es porque quieres cambiar tu situación actual.

			Así que te felicito por tomar la decisión de ocuparte de ti. Vamos a por ello.

			Para quién es este libro

			Quizá te hayas preguntado: ¿Y cómo sé que esto es para mí?

			Te lo explico: este desafío es para mujeres que tienen incontinencia y no saben qué les pasa ni qué es ese músculo del que me está hablando Raquel.

			Este libro entonces es para ti, porque, al final, se trata de entrenar un músculo que está debilitado.

			Recuerda que lo primero es tener una valoración del especialista en suelo pélvico, y si te ha dicho que efectivamente tienes incontinencia por tener el suelo pélvico o la zona perineal débil, entonces este manual es para ti.

			Además, también está destinado para mujeres con incontinencia que ya han buscado en muchos sitios soluciones y no encuentran una información que les convenza, así como para mujeres que tienen incontinencia y han probado absolutamente de todo, como les ha pasado a muchas alumnas de Mente y Suelo Pélvico.

			Esta guía puede ser útil incluso para aquellas fisioterapeutas especializadas en suelo pélvico con incontinencia que han probado todas las técnicas posibles y han acudido a todos los cursos sobre el tema, pero no han podido acabar con la incontinencia. Por tanto, si eres fisioterapeuta, este manual también es para ti, pero, recuerda, modo «paracaídas».

			Si tienes la autoestima muy baja por tus problemas de suelo pélvico, independientemente de que tu incontinencia sea de esfuerzo, de urgencia, de gases, fecal, tengas prolapso de cualquier tipo o grado, estas páginas también son para ti.

			¿Para quiénes no está destinado este libro?

			Esta guía no es para mujeres que están embarazadas. Si es tu caso, no es para ti todavía; después de haber dado a luz, entonces sí. Tu recuperación del parto será más rápida, recuperarás el tono del suelo pélvico, evitarás la diástasis abdominal y recuperarás tu figura.

			Si tienes hipertensión, lo único que no puedes realizar sin supervisión son las prácticas de la gimnasia hipopresiva, pero todo lo demás sí. Te lo explicaré más adelante, pero te doy un pequeño adelanto: los hipopresivos, al trabajar con apnea, no son recomendables para mujeres hipertensas, como tampoco lo es el deporte de alta intensidad. Pero si estás sujeta a medicación y la tienes regulada, puedes hacerlo siempre con una monitora especializada en gimnasia hipopresiva al lado.

			Se puede trabajar con mujeres hipertensas si están controladas y bajo supervisión, pero en este caso, lo mejor es que no se hagan los hipopresivos y se focalice en los ejercicios de Kegel, en la parte sexual y en la mental.

			Este libro tampoco es para ti si un especialista nunca antes te ha hecho una valoración. No puedes ejercitar una zona sin haber hecho antes una valoración médica, pero sí te viene bien la información y el conocimiento.

			Por qué hago todo esto

			No me he presentado hasta ahora, soy Raquel, y seguro que te estarás preguntando qué hace una psicóloga hablándome de suelo pélvico; eso te lo explico más adelante, no tengas prisa.

			Fui jugadora profesional de balonmano, me licencié en Psicología por la Universitat Oberta de Catalunya (UOC). Trabajé durante más de veinticuatro años en el Ayuntamiento de Telde como monitora deportiva con mujeres de diferentes edades. También suelo colaborar con diferentes medios de comunicación provinciales de Canarias, así como con periódicos (Marca) o emisoras de radio (Radio Nacional de España).

			Todas estas colaboraciones están relacionadas con la psicología deportiva, ya que trabajo con futbolistas profesionales masculinos y femeninos, con tenistas, etc.

			Pero verdaderamente de lo que estoy orgullosa es de ser madre de mis dos maravillosos hijos, mis gemelos.

			Me corté el pelo porque una de mis mejores amigas me dijo:

			—Raquel, no vas a tener tiempo para nada cuando seas madre.

			Tuve un embarazo maravilloso, me dediqué a caminar por la playa y me fui a vivir a una autocaravana hasta el octavo mes. Aunque me dijeron que el embarazo era de alto riesgo por ser gemelar y porque tenía treinta y nueve años, no hice caso por la sencilla razón de que todo estaba bien; yo no paré de hacer deporte y ellos estaban de maravilla.

			Di a luz con treinta y ocho semanas y media, tuve un parto que incluso fue divertido. Fue un parto vaginal y no me dieron ni un punto.

			La ginecóloga que asistió mi parto fue Alicia Martín Martínez, que, sin yo saberlo, era la jefa de la unidad de suelo pélvico en Las Palmas de Gran Canaria. Todavía recuerdo cómo alucinaba con mi suelo pélvico y les explicaba cosas a los residentes mientras lo tocaba; yo solo le comenté que me dedicaba a entrenar. No sé si algún día leerá este libro, pero fue un parto maravilloso, así que gracias por la labor que haces.

			Tenía claro que no quería tener ninguna complicación en el parto, y todo lo que dependiera de mí yo lo iba a llevar hecho.

			Mi embarazo fue por inseminación artificial y desde ese momento ya empecé a entrenar mi suelo pélvico. De ahí que no recibiera ningún punto y que mi recuperación pélvica fuera casi inmediata. Pero ¿qué pasó después de dar a luz? Pues que mi abdomen no respondía. ¿Qué quiere decir esto? Pues que no me podía levantar, no tenía fuerza abdominal.

			Fui a la matrona a la revisión posparto, y ya iba con miedo, puesto que era la primera vez que salía con los niños de casa. Revelaré lo que me sucedió ese día.

			Llegué tarde y asustada. Sí, soy psicóloga, pero no estoy exenta del miedo: primero, soy un ser humano, y segundo, aunque es verdad que tengo herramientas para gestionar el miedo, el miedo automático no te lo quita nadie, como digo yo.

			A lo que iba, llegamos tarde, diez minutos, y la matrona de la seguridad social ya cerraba la puerta para irse. Mi pareja y yo le dijimos que teníamos cita con ella. Nos contestó que la habíamos perdido, que llegábamos tarde.

			Le comenté que era la primera vez que salíamos de casa con los pequeños y se nos hizo un mundo, que por favor me disculpara. Yo escuchaba mis propias palabras y no daba crédito a mi sometimiento, nunca visto en mí, pero empezaba a notar lo que somos capaces de hacer por nuestros hijos, es decir, pasa de mí si quieres, pero no de mis hijos.

			En ese momento ya me empecé a sentir muy mal. La matrona nos dejó pasar a la consulta y pensé que era solo para revisar a los pequeños, pero me dijo con voz muy seca:

			—Túmbese en la camilla y bájese las bragas —espetó sin explicar absolutamente nada. Yo tampoco pregunté, quería acabar pronto e irme.

			Casi no pude ni tumbarme porque me caía hacia atrás, ya que no podía amortiguar con la musculatura del abdomen.

			Me metió el dedo en la vagina y me dijo que apretara, y me añadió que estaba muy bien para haber pasado solo dos días. Cuando me dijo que me incorporara, yo no podía, así que tuve que pedir ayuda a mi pareja para no caerme de la camilla. Le pregunté por qué me pasaba eso, que no me respondía la musculatura abdominal. Ella me contestó que era normal.

			Por supuesto que no era normal, no vi que les pasara a mis hermanas cuando dieron a luz.

			Luego atendió a mis hijos con mucho cariño y tacto, como si se hubiera convertido en otra persona. Al salir me dio un folio con tres ejercicios y nos dijo: «Practicadlos en casa», pero ni siquiera nos los explicó.

			Salí tan decepcionada y confusa que le dije llorando a mi pareja que no iba a permitir que ninguna otra mujer pasase por lo mismo. Yo tengo estudios y herramientas para gestionar todo esto, pero me acababa de sentir como una mierda (no pido perdón por la palabra, porque no hay otra definición).

			La matrona no me dio ninguna explicación; yo necesitaba entender por qué había perdido la fuerza abdominal y, sobre todo, quería saber cómo recuperarla. Después de esto me dediqué a investigar y estudiar hasta descubrir qué era lo que le estaba pasando a mi musculatura. Estaba sola con los dos peques, les di el pecho hasta el año, y entre toma y toma, leía y me informaba.

			En el siguiente apartado te cuento qué era lo que me pasaba exactamente; es algo que les ocurre a muchas mujeres tras dar a luz. Me obsesioné con el tema, quería tener toda la información, porque la información es poder, y ahora lo que quiero es transmitirte ese poder a ti.

			Lo que realmente me pasaba y la matrona no me explicó es que tenía diástasis de los rectos abdominales. Esta se da en los rectos abdominales (lo que de forma coloquial llamamos «tabletas de chocolate» cuando alguien está muy musculoso.

			Pues esos músculos, durante el embarazo, se separan para que el útero pueda crecer con el feto dentro. Al crecer, la línea alba —que está entre esas dos «tabletas de chocolate»— se rompe y hace que esa musculatura se separe durante los nueve meses que dura el embarazo. También les suele suceder a personas con sobrepeso.

			Después de dar a luz, y dependiendo del volumen que haya tenido tu embarazo, esa musculatura queda totalmente debilitada, que era lo que me pasaba a mí. Hay gente que recupera el tono y vuelve a juntar los rectos abdominales.
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			Si quieres ver un vídeo donde explico la diástasis, entra desde aquí, pero recuerda luego volver al libro:
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			¿Qué hice yo, desde la ignorancia, para recuperar fuerza abdominal y poder juntar esos dos músculos? Pues empezar a hacer abdominales crunch y apuntarme a crossfit. Pero esto lo único que causó fue que mi barriga cada vez se bombeara más; parecía que estaba embarazada otra vez.

			Hice esto porque, durante toda mi vida de deportista, lograba poner mi barriga firme y dura con abdominales. Pero ¿qué pasó ahora? Que lo que estaba haciendo era bombear más y más mi barriga, porque detrás de ese recto abdominal existe una especie de faja que se llama transverso abdominal.

			Ese transverso es lo que hace que nuestra barriga esté activa y no abombada o «fofa»; es como un corsé totalmente recogido que rodea toda esta zona y se inserta en la espina dorsal.

			Si esta faja abdominal se vuelve activa y competente, los rectos abdominales vuelven a su sitio y dejan de estar separados. Esto fue lo que descubrí en mi investigación después de leer varios libros y visitar a diferentes fisioterapeutas.

			A las personas que tienen diástasis, al sentarse, se les sale hacia fuera como una especie de bola en la zona abdominal. Así que, sabiendo ya que tenía una diástasis abdominal, empecé a corregirla.

			Todos los ejercicios que aprendí los fui poniendo en práctica después del embarazo. Iba fusionando diferentes técnicas a nivel físico, pero también trabajé con la mentalidad y la sexualidad, imprescindibles para la recuperación.

			Finalmente recuperé mi diástasis abdominal y logré dejar la barriga plana y competente; recuperé mi figura.

			Violencia obstétrica

			Quiero hablarte de este concepto que parece que está tan de moda, pero es algo que las mujeres han sufrido a lo largo de su vida. Y por favor, que ningún profesional de la salud se sienta ofendido; no estoy generalizando y sé que hay muy buenos especialistas, pero yo pude evitar ser víctima obstétrica porque supe cómo actuar.

			Para que lo entiendas bien si nunca has oído hablar de este concepto, la violencia obstétrica es un término que se refiere a una serie de prácticas y comportamientos que violan los derechos de las mujeres durante el embarazo, el parto y el posparto. Aunque este concepto se utiliza comúnmente en el contexto de la atención obstétrica, también puede extenderse a otras áreas de la salud, como las exploraciones ginecológicas o urológicas.

			En el caso de las exploraciones ginecológicas o urológicas, la violencia obstétrica puede manifestarse de diferentes formas, incluyendo:

			• Falta de consentimiento informado. Toda intervención o procedimiento médico debe contar con el consentimiento informado de la paciente. La violencia obstétrica ocurre cuando no se obtiene el beneplácito de la persona que acude a consulta o cuando no se le brinda información suficiente y comprensible sobre el proceso, sus riesgos y alternativas.

			• Trato irrespetuoso o humillante. La violencia obstétrica puede implicar un trato irrespetuoso, degradante o humillante hacia la mujer durante las exploraciones ginecológicas o urológicas. Esto puede incluir comentarios ofensivos, falta de privacidad, ausencia de comunicación clara o actitudes que hacen sentir a la mujer menospreciada o avergonzada.

			• Falta de sensibilidad y empatía. La violencia obstétrica también puede manifestarse a través de una falta de sensibilidad y empatía por parte del personal médico. Esto puede incluir la ausencia de escucha activa, la minimización de las preocupaciones o el dolor de la mujer, o la falta de apoyo emocional durante el procedimiento.

			• Dolor innecesario o procedimientos invasivos. En algunas ocasiones, la violencia obstétrica puede implicar la realización de procedimientos innecesariamente dolorosos o invasivos sin justificación médica adecuada. Esto puede causar angustia y traumas innecesarios a la mujer.

			Es importante destacar que toda persona tiene derecho a recibir una atención médica respetuosa, digna y centrada en sus necesidades y preferencias. La violencia obstétrica en cualquier contexto, incluyendo las exploraciones ginecológicas o urológicas, es inaceptable y contraria a los derechos humanos. Ten esto en cuenta, así que la comunicación es esencial.

			Es fundamental promover la conciencia sobre la violencia obstétrica, y por eso saco el tema en este libro. Hay que educar tanto al personal médico como a las mujeres sobre sus derechos y fomentar un enfoque de atención basado en el respeto, la empatía y la comunicación efectiva. Además, las mujeres deben sentirse empoderadas para denunciar cualquier experiencia de violencia obstétrica y buscar el apoyo necesario para superar cualquier trauma o impacto emocional negativo que puedan haber experimentado.

			Para mí es importante que ese profesional de la salud te diga dónde te va a tocar y cómo, y que te avise siempre para que no te sientas incomoda. Son tus partes más íntimas y además son sensibles, son tuyas, no lo olvides.

			Te podría describir cientos de casos de violencia obstétrica, de hecho, la ginecóloga de nuestro equipo nos habla de cómo se debe tratar a una paciente, ya que a ella le consta que esto pasa actualmente, por testimonios de mujeres que llegan a su consulta buscando un trato digno.

			Te quiero mostrar un ejemplo para que lo entiendas mejor porque es muy sutil y quiero concienciarte para que no te pase ni a ti ni a nadie.

			A continuación, te describo un posible caso de violencia obstétrica de una mujer que va a una consulta de ginecología o urológica.

			Cuando acudimos al ginecólogo o ginecóloga normalmente vamos nerviosas por muchos motivos, pero uno de ellos es la vergüenza de enseñar nuestras partes íntimas. Te sientes inquieta, pero también confiada en que recibirás una atención médica profesional y respetuosa. Sin embargo, puede resultar totalmente diferente.

			Puede pasar que el médico no te explique el procedimiento y simplemente te diga, como me pasó a mí: «Acuéstese en la camilla y desnúdese de cintura para abajo». Y sin darte tiempo para procesar la situación o hacer preguntas, realice la exploración de manera brusca y apresurada, sin explicarte qué está haciendo ni solicitar tu consentimiento informado.

			Esta situación provoca una sensación de incomodidad y dolor durante el examen porque el médico no muestra empatía ni se detiene a preguntarte cómo te sientes. Por ejemplo, que te diga que la incontinencia es porque tienes sobrepeso, como le ha pasado a algunas de mis alumnas; y sí, influye el peso, pero hay muchas maneras de decirlo.

			Si durante la consulta te sientes mal, pregunta sobre el procedimiento y no dejes que minimice tus preocupaciones, reste importancia a tus síntomas y te haga sentir ignorada. La falta de comunicación clara y el trato irrespetuoso generan una sensación de impotencia y vulnerabilidad.

			Una paciente puede quedar emocionalmente afectada y traumatizada por la experiencia. Cualquier ciudadano tiene esos derechos como paciente y deben ser respetados. Este ejemplo ilustra cómo la violencia obstétrica puede manifestarse en una consulta de ginecología a través de la falta de respeto, la ausencia de comunicación y la negligencia en la atención de la paciente. Es importante recordar que la violencia obstétrica no solo se limita a situaciones extremas, como el abuso físico, sino que también puede manifestarse en formas más sutiles, pero igualmente perjudiciales, como la falta de empatía, el trato deshumanizado y la inexistencia de consentimiento informado.

			Es fundamental abordar y prevenir la violencia obstétrica a través de la educación, la sensibilización y la promoción de prácticas basadas en el respeto, la dignidad y el consentimiento informado. Todas las mujeres tienen derecho a recibir una atención médica que les brinde seguridad, respeto y autonomía en todas las etapas de su atención ginecológica.

			Por qué me dedico a esto

			Acabar con la diástasis fue un proceso que me llevó año y poco. Todavía estaba de baja en el trabajo y, al incorporarme al mundo laboral, quise enseñar todo lo que había aprendido al grupo de mujeres con el que trabajaba en el ayuntamiento dando clases de mantenimiento deportivo.

			Todo lo que había ido apuntando, estudiando e investigando, ese paso a paso, se convirtió en un método. Todo lo que a mí me dio resultado ahora iba a ser probado por otras mujeres de diferentes edades.

			Estuvimos casi dos meses y medio aplicando todo lo que les mostraba de mi método, hasta que les dije: «Chicas, tengo un programa nuevo de zumba con crossfit. Lo vamos a empezar a implementar el lunes». Algunas dijeron que les gustaría seguir con mi método, pero yo me empeñé en que no, que sería bueno cambiar.

			Por la tarde tenía el móvil lleno de mensajes. ¿Y cuál fue mi sorpresa? Que muchos de ellos me decían: «Raquel, es que los ejercicios que nos has enseñado han hecho que no tenga escapes de pis, ya no llevo compresa ni para venir a gimnasia». Otras usuarias me dijeron: «Yo no tengo ya incontinencia de urgencia, Raquel, no me levanto por las noches a hacer pis desde que he estado contigo haciendo estos ejercicios», o «Raquel, he conseguido estar fuera de casa hasta cuatro horas sin estar pendiente de un baño y he terminado con mi estreñimiento».

			Yo no daba crédito a lo que me decían por mensajes y pensaba: «Bueno, claro, porque estamos ejercitando toda esa musculatura, pero a lo mejor me lo dicen porque me tienen cariño».

			Creía eso porque por ese tiempo andaba yo trabajando el merecimiento y la valía, pues no me la tenía bien trabajada; ya verás qué significa, porque la trabajaremos a lo largo de este libro.

			La mayoría de las mujeres, cuando nos hacen un cumplido o un agradecimiento, siempre lo justificamos o lo negamos. Si nos dicen: «Qué guapa estás», solemos responder con sorpresa, negación o vergüenza. Normalmente decimos: «Qué va, si no he tenido tiempo de arreglarme», o «serás tú, que me ves con buenos ojos», y un sinfín de excusas para no reconocer que para otras personas sí somos guapas.

			A partir de ahora te invito a que digas simplemente «gracias», aunque tu mente busque excusas, es cuestión de entrenamiento; cuando digas diez «gracias», ya te saldrá solo y disfrutarás haciéndolo.

			Regocíjate cuando alguien ve algo bueno en ti y da las gracias, solo eso, gracias y silencio con una sonrisa. Te aseguro que es un trabajo brutal.

			Y cuando alguien te dé las gracias a ti, no digas «de nada», aprende a decir «un placer», decir «de nada» es quitarte mérito. Empieza a tratarte como te mereces, y verás que muchas cosas comienzan a cambiar también en tu entorno.

			Una de mis alumnas, de más de setenta y ocho años, me decía: «Raquel, yo he tenido estreñimiento crónico toda mi vida, aparte de la incontinencia, y ahora se me ha quitado hasta el estreñimiento».

			En definitiva, no me quedó otro remedio que seguir con el método, y en una fiesta que hicimos de cierre de curso, una de las mujeres y yo nos fuimos a caminar por la playa. En el paseo le confesé que lo que me habían dicho era muy potente. Esa alumna es Vicky, y ya te digo que le tienes que estar muy agradecida. Ya te explicaré por qué.

			Yo lo estaré eternamente.

			Me dijo: «Raquel, esto lo tiene que saber todo el mundo, esto se lo tienes que decir a las mujeres porque nos has cambiado la vida». No podía creer la dimensión de su testimonio porque yo nunca he tenido incontinencia, pero sus palabras fueron desde la emoción y la sinceridad más profundas.

			Siempre me decía: «Raquel, tú nos ayudas más allá de lo físico, esto no es solo gimnasia». No podía llegar a entender la profundidad de sus palabras hasta que un día caí en la cuenta. Por cierto, te contaré la historia de Vicky más adelante.

			Por eso estoy aquí hablándote de todo esto en este libro, por esas más de cien mujeres que estuvieron trabajando conmigo en los barrios de mi ciudad. Quizá tú seas una de esas mujeres que ya me conoce de alguna masterclass, eventos, webinars o cursos online. A estas alturas, ya son más de mil alumnas en dos años y medio las que han mejorado o acabado con su incontinencia a través de los programas en red.

			Me gustaría saber cómo me has conocido, me encantaría que me mandaras un mensaje a través del grupo de Telegram del libro o al e-mail info@raquelolivas.com.

			Por todo eso nace este libro, porque quiero llegar al máximo de mujeres posibles, porque solo con leer este libro y practicar unos días puedes conseguir la transformación que estás buscando, vivir más tranquila sabiendo que lo que tienes puedes cambiarlo si te pones a ello.

			Si eres una mujer aplicada y no necesitas acompañamiento, lo podrás lograr. Yo, por ejemplo, no soy así y necesito que me acompañen. Siempre he preferido pagar a mentores para que me enseñaran todo lo que sabían y ahorrarme tiempo y dinero. Porque pierdo tiempo buscando la información y, además, me distraigo con facilidad, por eso con alguien al lado no tengo excusas y me pongo, sobre todo cuando la motivación no aparece.

			Pero he visto a muchas mujeres que lo han conseguido sin acompañamiento, solo guiándose por los pasos que yo les doy. Pero tienes que seguir el paso a paso y no saltarte ningún tramo, ni del libro ni de los vídeos.

			Pensar que en dos días vas acabar con la incontinencia no vale. Yo te voy a dar todo lo necesario para que tú acabes con la incontinencia, pero debes crear un hábito, un ritual como el de ducharse o cepillarse los dientes con el que tendrás que convivir. Esta parte es importante, pues quiero que sepas que si vas a leer este libro con una mentalidad de mujer pasiva esperando a que te den la varita mágica y que en dos días te pongas y listo, o que tan solo necesites leer el libro y tener la información, ya te digo que no va a ser así.

			Si es el caso, entonces olvídate y no inviertas tu tiempo leyendo el libro y viendo los vídeos. Si lees el libro sin aplicarte, serás una mujer más sabia, pero si lo lees y pones en práctica la teoría, serás una mujer experimentada.

			¿Qué eliges?

			Qué dicen las estadísticas sobre el suelo pélvico en los medios de comunicación

			Como me lo tomo como una responsabilidad el que tomes consciencia, quiero que veas qué dicen los medios de comunicación, qué dice la gente que se dedica a hacer estos estudios.

			La incontinencia urinaria afecta a la calidad de vida y puede causar depresión.

			Europapress habla de la incontinencia como posible causante de depresión y de cómo padecerla baja la calidad de vida.

			He trabajado con mujeres que han tenido depresión porque no podían ni salir de sus casas por incontinencia fecal. Durante años sus hijos les preguntaban por qué no iban con ellos al parque por las tardes como las otras madres.

			Con nuestros programas corrigieron su incontinencia fecal y pudieron salir de nuevo a la calle con tranquilidad.

			Enlace a la noticia: https://www.infosalus.com/saludinvestigacion/noticia-incontinencia-urinaria-afecta-calidadvida-puede-causar-depresion-20190531181406.html

			La incontinencia urinaria femenina se esconde y eso obstaculiza su abordaje.

			El periódico La Razón nos habla en uno de sus artículos de cómo al esconder la incontinencia urinaria se obstaculiza su abordaje. Que un tema sea tabú no ayuda a resolver este problema, sino todo lo contrario; o lo normalizamos o lo estigmatizamos.

			Cerca de seis millones y medio de españolas presentan incontinencia, pero estoy segura de que es el doble. El motivo es que la mayoría de las mujeres no lo cuenta por vergüenza; otras, porque como lo han visto en sus madres, tías o abuelas, lo normalizan pensando que sucede por ser mujer o por haber dado a luz.

			Enlace a la noticia: https://www.larazon.es/atusalud/salud/la-incontinencia-urinaria-femenina-se-esconde-yeso-obstaculiza-su-abordaje-GI23905366/

			Incontinencia urinaria: 12 datos curiosos sobre un trastorno común del que se habla poco.

			El ABC publicó que más de cincuenta millones de europeos padecen incontinencia urinaria. Es escalofriante este dato porque en España hay más de cuarenta y siete millones de habitantes; es como si toda la población española, sin discriminar por edad ni sexo, tuviera incontinencia, y, aun así, nos faltarían tres millones más.

			Qué cosas. Y estas noticias pasan desapercibidas, cuando se podría hacer un trabajo de concienciación.

			Enlace a la noticia: https://www.abc.es/familia/vida-sana/abci-incontinencia-urinaria-12-datos-curiosos-sobre-trastorno-comun-habla-poco-201904180153_noticia.html

			¿Sabías que el 80 por ciento de las mujeres tienen pérdida de orina y que a un 12 por ciento les afecta a la hora de mantener relaciones sexuales?

			Este es un titular del periódico La Razón. ¿Cómo puedes tú revertir la situación y cambiarla?

			Enlace a la noticia: https://www.larazon.es/familia/20200515/36cnkpjpkvd73ax6agcfce25mu.html

			Por todo ello, en el Instagram de @menteysuelopelvico hago vídeos sin vergüenza y sin miedos, divirtiéndome a la vez que educo y conciencio. Porque hay que tirar abajo los temores y tomarse la situación con respeto y sentido común, porque no estás sola.

			No eres la única que tiene incontinencia, ya lo has visto en todos los estudios y estadísticas que te he mostrado: más de seis millones y medio solo en España. Te aseguro que hay muchas más mujeres como tú, así que vergüenza fuera y entra en el grupo para que verdaderamente sientas que no estás sola.

			Ya sabes que en realidad hay más mujeres afectadas de las que pensamos porque hay muchas que no lo cuentan. Lo dicen los especialistas y diferentes artículos de prensa.

			Así que se acabó sentirte insegura, con vergüenza o sola, quiero que te imagines ahora a más mujeres con el libro en las manos y leyendo a la par que tú.

			Además, me gustaría que, cuando sientas alguna emoción como las que ya he comentado, te metas en el grupo o me mandes un e-mail; lee también a las compañeras o escribe simplemente cómo te sientes.

			Yo estaré encantada de leerte, voy a poner todo de mi parte para que tires abajo cualquier vergüenza o sentimiento que haga de todo esto un tema tabú.

			Tabú fuera.

			Es importante desde ya que tomes conciencia de que esto se puede acabar, de que la incontinencia tiene solución, en algunos casos, en muy poco tiempo, en unas dos semanas, como les ha ocurrido a algunas de mis alumnas.

			Con este libro, si tú pones de tu parte, acabarás con la incontinencia porque te voy a dar todos la información para que recorras ese camino y solo dependa de que tú te involucres.

			Normalmente vamos a un fisioterapeuta o a un ginecólogo de manera pasiva, como cuando fui a la matrona, con miedo y sin saber nada, esperando a que me solucionaran el problema.

			Pues si no me dices qué me pasa, yo lo busco y me pongo manos a la obra. Eso se llama ser proactiva y dejar de ser pasiva, que es lo que quiero hacer contigo, que te vuelvas proactiva y empieces a cambiar tu situación con este libro.
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