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INTRODUCCIÓNSiempre es emocionante empezar un libro nuevo. Tienes tanta información que compartir, tantas ganas de que el mensaje llegue a todo el mundo y de poder ayudar, que no sabes por dónde empezar.Creo que la manera más directa de comunicarnos con todas vosotras para ayudaros a buscar el bienestar y el bioequilibrio en las distintas fases de la vida es abrir la puerta de la experiencia y la profesionalidad.A veces vivimos tan deprisa que no nos detenemos a valorar cómo hemos ido evolucionando a lo largo de los años; tengo la sensación de que, poco a poco, he ido cambiando mi forma de pensar en muchos aspectos. Cuando eres adolescente crees que tienes muy claro lo que te gusta y hacia dónde quieres ir, pero con el paso de los años te vuelves más permeable, tu mente se abre y cuestionas verdades que creías absolutas para dar paso a un desarrollo personal más ﬁrme y práctico.La experiencia, el propio juicio, el ensayo/error y las ganas de aprender nos ayudan a formar nuestra per-sonalidad. En estos últimos años he buscado mante-nerme en equilibrio y sentirme bien, y para ello he ido cambiando algunos hábitos.A veces no somos conscientes de que, para dar lo mejor de nosotras mismas, necesitamos estar sanas a nivel mental y físico. Si no nos cuidamos y no escu-chamos las alertas que nos da nuestro cuerpo, no podremos sentirnos completas, fuertes, equilibradas y ofrecer nuestra mejor versión a los que nos rodean. Esta búsqueda constante de la plenitud no aparece por casualidad, hay que trabajarla, y yo siempre se-guiré forzando un poco los límites para tratar de me-jorar. El momento en que modiﬁqué la forma de afrontar el día a día cambió mi vida para siempre. Una frase que me repito cada mañana cuando me levanto es «Vas a tener que hacerlo, así que intenta disfrutarlo. Hoy es un gran día para dar un paso hacia delante». En resumen, empecé a POSITIVIZAR cada acción diaria, a buscar el beneﬁcio en lo cotidiano, a crearme unas rutinas que me llevasen a escuchar mi yo interior, a trabajar la atención plena y a intentar gestionar los pensamientos negativos que a veces aparecen, para no dejar que me dominaran. Tengo que confesar que es algo que se consigue con CONSTANCIA. No es fácil, yo sigo en ello, pero si nos lo proponemos, podemos. Las prisas y la im-paciencia han sido mis grandes enemigos durante años y, poco a poco, voy dominándolos. Al ﬁnal, tie-nes que ir ganando batallas día a día, construyendo unos cimientos sólidos para pisar en ﬁrme y con se-guridad. Yo he sido una persona responsable y de-dicada en mi profesión, pero un desastre en mi vida interior; nunca me he escuchado. Todas las mujeres tenemos una fortaleza interior ilimitada, somos ca-paces de tirar hacia delante con todo lo que se pon-ga en nuestro camino, pero, a veces, nuestro cuerpo dice «¡basta!». Entonces tenemos que parar y recu-perarnos. Todo esto me ha llevado a la conclusión de que tenemos que ser un poco egoístas y pensar en nuestra salud física y mental para luego poder ser generosas con nuestro entorno y nuestra familia.La vida de cada persona es compleja: interactuamos con nuestra familia, con nuestros compañeros de trabajo, amistades y demás; somos estudiantes, tra-bajadoras, madres, hijas, amigas…; tenemos muchas INTRODUCCIÓNMi método para llevar una vida saludable9
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INTRODUCCIÓNMi método para llevar una vida saludable10facetas e interpretamos varios papeles, pero no de-bemos olvidar que también somos NOSOTRAS MIS-MAS. Creo que es importante que no descuidemos nuestra individualidad.Yo cambié el chip en mi primer embarazo; tenía dos cosas muy claras: 1. Después de dar a luz quería seguir siendo mujer y no solo mamá.2. Tenía que ser fuerte y estar sana y feliz para po-der dar lo mejor de mí a mi hijo.Así que me dediqué a informarme sobre los cuida-dos durante el embarazo, los problemas físicos que algunas mamás habían tenido, cómo había cambia-do la atención que se les prestaba a las embarazadas con respecto a generaciones anteriores, cómo había mejorado el tratamiento enfocado a evitar las lesio-nes crónicas que en otros momentos se producían simplemente por falta de información. No quería dar un paso en falso, no quería tener que arrepentirme toda la vida de no haber hecho las cosas bien, por-que quería tener más hijos y quería seguir ejerciendo mi profesión. Y, sobre todo, si estaba en mi mano, no quería que hubiera más mujeres que tuvieran que padecer las secuelas físicas de la falta de una orientación adecuada. Por eso, cuando di a luz a mi segundo hijo, mi ﬁsioterapeuta, Caroline Correia, y yo escribimos nuestro primer manual para cuidarse durante el embarazo y después de él; ya va por su cuarta edición. Esta publicación nos deparó muchas alegrías, pues recibíamos las impresiones de muje-res que lo habían leído y a las que les había servido como guía para llevar su gestación y recuperación. Fue una simbiosis muy acertada, ya que el libro aúna los novedosos conocimientos profesionales de Caro-line Correia y los resultados en su paciente, que era yo. Creo que la mejor manera de ver si algo funciona es probándolo en ti misma, siempre contando con el asesoramiento de los mejores profesionales.Poco a poco me di cuenta de que mi cuerpo agra-decía que lo hubiera tratado bien y que lo hubiera «escuchado». Me sentía más activa, más feliz y más capaz. Me recuperé en poco tiempo, gané conﬁan-za en mí misma y vi claro mi camino: cuidarme yo hacía que pudiera cuidar mejor de los demás. Así que retomé de manera sagrada mis entrenamien-tos con Noe Todea, la mejor entrenadora que podía tener. Ella consiguió que viera el deporte como algo divertido y beneﬁcioso, me ayudó en momentos de bajón cuando yo no creía en mis posibilidades. La empatía y la comprensión de tu entrenador son lo que marca la diferencia y hace que te enganches a practicar deporte. Noe irradia energía y optimismo, busca siempre el punto extra de beneficio en los entrenamientos; es minuciosa hasta la perfección absoluta y emplea las técnicas más vanguardistas para conseguir resultados. El aprendizaje constante del alumno y la formación del profesor son la única herramienta para evolucionar.Pero cada persona es como una ﬁcha de Trivial que hay que completar con todos los «quesitos» para lle-gar al bienestar total. Además, ¡están hiperconecta-dos! Por ejemplo, para optimizar tu entrenamiento tienes que adoptar una buena postura, descansar, te-ner propiocepción y un correcto mecanismo de res-piración; solo así el resultado de cada movimiento será el mejor posible. También es muy importante tu actitud, dedicar un tiempo a cuidar la mente e intentar no somatizar los problemas. Parece mentira, pero la cabeza ejerce una gran inﬂuencia en nuestro estado físico y los proble-mas merman inconscientemente nuestra energía. Os lo digo por experiencia; este «quesito» es el más complicado para mí, por eso creo que no debemos re-
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INTRODUCCIÓNMi método para llevar una vida saludable11currir a la ayuda psicológica y terapéutica solo cuan-do tengamos problemas, pues es una herramienta de la que también disponemos para estar sanos. Cada vez que voy a visitar a Víctor, mi coach, salgo con la sensación de estar ﬂotando; es como quitarme una mochila que no me pertenece. Hablando con muchas mujeres, veo que han encontrado también una gran ayuda en la meditación y por ello es uno de los temas que también abordaremos en nuestro manual.Pero nunca vamos a sacar el cien por cien de noso-tras si no tenemos una buena rutina de alimentación. No vamos a hablar de dieta, sino de comer bien. La palabra «dieta» se asocia al sacriﬁcio y a algo ne-gativo, y esa no es la mejor forma de enfocar algo que tenemos que hacer todos los días, ¿no crees? Para sentirnos bien y sanas, nuestra alimentación no puede basarse en sufrir comiendo lechuga y pollo a la plancha, rotundamente no. Hay que disfrutar co-miendo sano y variado. Si sabes cómo, vas a disfrutar al hacerlo bien.Yo era un caos con la alimentación, comía cuando podía y lo que podía, la mayoría de las veces a des-hora y productos ultraprocesados; es decir, mal, muy mal. Sabía que no me iba a servir de mucho entrenar como una bestia si luego no iba a recompensar a mi musculatura con nutrientes de calidad. La alimenta-ción es tan importante como el ejercicio o incluso más que este. Es esencial para las ﬁbras, la piel y para que la cabeza funcione a la perfección. Lo que co-mas puede ser tu medicina o tu veneno. Por eso me puse en contacto con Elisa Blázquez, nutricionista, que me descubrió un mundo inﬁnito de posibilidades. Investiga y analiza el impacto de lo que comemos en nuestro organismo, cómo afecta a nuestras defensas y la relación de los alimentos con nuestra microbiota intestinal. Personaliza los menús conforme a las ne-cesidades de cada persona; por eso yo noté un gran cambio cuando empecé a aplicar su método. Con mis entrenamientos y comiendo bien obtuve mejo-res resultados; mi cuerpo fue desinﬂamándose y mi musculatura, que ya estaba desarrollada gracias a los entrenamientos, se deﬁnió más. Además, no he vuelto a enfermar, mis defensas también notaron este cambio. Comer bien también se reﬂeja en la piel; no vale de mucho que usemos cremas superbuenas si luego no nos nutrimos por dentro. También queremos hablar de belleza y de estética porque vernos bien nos gusta. Durante estos meses he entrevistado a grandes refe-rentes de la psicología, la sexología, el mindfulness, la cirugía, la ginecología, la estética y la neurología, para que encuentres respuesta a todas tus dudas, que serán parecidas a las que en su momento me surgieron a mí.Estos, diría yo, son mis pilares, los responsables de mi cambio de hábitos y de lo feliz que me siento por ello. Por eso este elenco de expertas, como profesio-nales, y yo con mi experiencia personal hemos re-copilado nuestro método en estas páginas. Nuestra intención es que dispongas, de una forma directa y sencilla, de todo lo que nos ha ayudado a sentirnos mejor para que optimices tu esfuerzo y consigas me-jores resultados. Es una guía que te acompañará toda la vida y te ayudará a evitar limitaciones futuras y a sacar lo mejor de ti.Pilar Rubio
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable14Nuestra naturaleza femenina es un tesoro fascinante que nos abre la mente a un mundo nuevo de auto-conocimiento. La vida de la mujer es un viaje lleno de cambios vitales marcados por la madurez sexual, la maternidad, los cambios corporales y las inquie-tudes de cada década. Conocer nuestro desarrollo más a fondo nos ayuda a alcanzar la plenitud de cada etapa. Queremos recorrer contigo toda la edad fértil des-de una perspectiva cientíﬁca pero a la vez instructiva e intuitiva. ¿Te animas a emprender este viaje con nosotras? EL CICLO MENSTRUAL La edad fértil empieza con la primera menstruación o menarquia, y termina con la menopausia. Nuestro cuerpo experimenta cambios con los años, pero, ade-más, las mujeres somos cíclicas y cada mes pasamos por distintas fases condicionadas por una orquesta hormonal precisa y acompasada. Nuestro ciclo menstrual tiene dos fases, que están separadas por el momento de la ovulación. Este ciclo no es igual en todas las mujeres y cambia a lo lar-go de nuestra vida. Puede ser más o menos regular, largo o corto, y aun así considerarse un ciclo sano y normal. El ciclo menstrual puede durar entre 21 y 35 días. Para saber si nuestro ciclo se produce con normali-dad, lo más importante es que haya ovulación, que es cuando el óvulo madura y sale del ovario. La ovula-ción es el momento más importante, dicta el cambio de fase y propicia los cambios hormonales cíclicos en la etapa fértil de la mujer.Signos de posibles desequilibrios hormonales que debemos revisar con nuestro ginecólogo: • Sangrados largos de más de 7 días y muy abundantes.• Menstruaciones muy dolorosas. Tener le-ves molestias no es lo mismo que dolor, ¡la regla no debe doler!• Ciclos de más de 35 días o de menos de 21. • Síndrome premenstrual fuerte (dolor, re-tención de líquidos, tristeza, irritabilidad, in-somnio, etc.) durante varios ciclos seguidos.FASESDELCICLO1. La fase folicular comienza con la menstruación y termina con la ovulación. Puede durar de 10 a 22 días. 2. La fase lútea empieza cuando el óvulo sale del ovario y termina cuando comienza la menstrua-ción. Puede durar entre 9 y 16 días. ¿Puedo tener ciclos anovulatorios? Sí, es posible; se trata de un desequilibrio mul-tifactorial que debe estudiarse en cada mujer y que está íntimamente relacionado con el estrés, la alimentación y el estilo de vida. El balance hormonal está coordinado con todo el equilibrio orgánico; si mi cuerpo interpreta que hay una si-tuación de estrés que no es adecuada para conce-bir, paraliza el proceso de maduración del ovocito. Los ciclos menstruales irregulares, los san-grados anormales, los cambios en la tem-peratura basal y el moco cervical, y el déﬁcit de progesterona son algunas de las maneras de diagnosticar la falta de ovulación. 
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil15• Los ciclos menstruales que tenemos cuan-do tomamos la píldora anticonceptiva tam-bién son anovulatorios.FASE FOLICULARLa primera fase del ciclo menstrual comienza con la eliminación del endometrio: la menstruación. Esto quiere decir que el ovocito no se ha fecundado y la gruesa capa de mucosa que estaba esperando alber-gar un embrión se elimina. Esta fase se llama «folicular» porque en ella se de-sarrollan los folículos, las cavidades del ovario que contienen el óvulo no desarrollado. Tras la menstrua-ción, numerosos folículos primordiales inician el de-sarrollo para madurar un ovocito. El ovario empieza a producir gran cantidad de estradiol, la hormona en-cargada de que se forme un único ovocito madu-ro en cada ciclo. Además, favorece el crecimiento del endometrio y lo prepara para la concepción.ALTERACIONESDELCICLOMENSTRUAL• DISMENORREA: reglas dolorosas. • AMENORREA: ausencia de menstruación. • HIPERMENORREA: reglas muy abundantes. OVULACIÓNCuando los niveles de estrógenos llegan a su punto álgido y el óvulo ha madurado, el tejido folicular se degrada y se produce la liberación del óvulo hacia las trompas de Falopio. Este proceso puede durar entre 24 y 36 horas. En este momento estamos en los días más fértiles del ciclo. FASE LÚTEACuando el óvulo se libera, el folículo roto (cavidad del ovario) se cierra y se desarrolla el cuerpo lúteo, que secreta progesterona y se encarga de preparar el en-dometrio para que el óvulo se adhiera a él en el caso de que haya fecundación. Si el óvulo no se fertiliza, el cuerpo lúteo se degenera y deja de producir proges-terona. También se reduce la cantidad de estrógenos, el endometrio se descompone y se desprende, y se produce la menstruación.Curiosidad. ¿Sabías que el óvulo no fecundado no se elimina en la menstrua-ción? Se destruye y se reab-sorbe; lo que eliminamos en la menstruación es el endo-metrio.Todos los desequilibrios menstruales son re-ﬂ ejo de un problema más profundo; es decir, no son una enfermedad en sí, sino un síntoma que está provocado por alguna causa que de-bemos buscar y tratar para corregir el desarre-glo menstrual.LAS FASES DEL CICLO
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable16HipotálamoHipóﬁsisOvariosGnRHProgesteronaLHFSHEstrógenosORQUESTA HORMONAL El sistema hormonal es como una orquesta que tra-baja armónicamente. Para que los ovarios se pongan en marcha y atraviesen las distintas fases del ciclo, reciben señales que vienen de los centros de control del cuerpo. El hipotálamo, una región pequeña del cerebro, pero muy importante para el equilibrio orgánico, produce la hormona liberadora de gonadotropina (GnRH), que a su vez estimula a la hipóﬁsis para que produzca las hormonas LH y FSH, encargadas de li-derar el ciclo menstrual y la actividad ovárica.SISTEMA HIPOTÁLAMO-HIPOFISARIOEJE HIPOTÁLAMO-HIPOFISARIO-GONADAL
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil17¿QUÉFUNCIONESTIENENLASDISTINTASHORMONAS?A continuación, detallamos las 4 hormonas del cuer-po femenino y sus funciones. Las «directoras de orquesta» Las hormonas hipoﬁsarias tienen un papel importan-te en el desarrollo del ciclo menstrual.• Hormona FSH o foliculoestimulante: Es la que dirige la primera parte del ciclo menstrual. Como su nombre indica, estimula los folículos para que maduren. También estimula la producción de es-trógenos en el cuerpo de la mujer. • Hormona LH o luteinizante: Se produce justo antes de la ovulación, cuando detecta que los ni-veles de estrógenos están elevados y da la señal para que el ovocito maduro se libere. Facilita la secreción de progesterona en la segunda fase del ciclo, avisando al cuerpo de que estamos listas para la fecundación. Las «instrumentales» Los ovarios son las glándulas femeninas, o hormonas gónadas, que se encargan de producir el óvulo para ser fecundado. A su vez, producen dos tipos de células sexuales femeninas, los estrógenos y la progesterona.• La «hormona de la feminidad»: Los estrógenos son los protagonistas de la primera fase del ciclo y es la hormona femenina por excelencia, que participa en el desarrollo de los caracteres sexua-les de la mujer y se encarga de multitud de fun-ciones a lo largo de nuestra vida fértil. Además de conseguir que cada mes madure un ovocito que pueda ser fecundado, es una hormona que actúa sobre otros sistemas y tejidos del cuerpo, nos protege y favorece la mineralización ósea, la salud cardiovascular, mejora el estado de nuestra piel, el sueño y el metabolismo.• Existen distintos tipos de estrógenos: estrona, estradiol y estriol. El estradiol es el más predo-minante y se produce en los ovarios, aumenta la libido y mejora el ánimo, lo que contribuye a que tengamos niveles óptimos de serotonina y dopamina. • La «hormona del equilibrio y la calma»: La pro-gesterona es la protagonista de la segunda fase del ciclo. Se encarga de prepararnos para el em-barazo (progestación). Esta hormona compensa los efectos del estrógeno; ambas tienen efectos antagónicos. Además, se encarga de preparar el revestimiento del útero para la implantación del óvulo si llega a fertilizarse. La progesterona también tiene efecto calmante. Se convierte en un neuroesteroide llamado «alopreg-nanolona», que actúa como modulador del GABA, un neurotransmisor inhibitorio que nos ayuda a contro-lar el miedo y la ansiedad.EESTRÓGENOPROGESTERONALa amiga coqueta, divertida, cautivadora y fuerte. Nos hace sentir llenas de vida y más bellas. La amiga conciliadora y calmante. Contrarresta los efectos del estrógeno y nos ayuda a sentirnos en equilibrio.
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable18Esta melodía armónica de hormonas puede alte-rarse por muchos motivos, como la alimentación, el estrés psicológico o ﬁsiológico, la falta de descanso, el ambiente, ciertos tóxicos, etc. En este libro va-mos a aprender cómo actuar positivamente sobre el equilibrio hormonal para que se produzca con normalidad.¿Y qué pasa con la testosterona?La testosterona es una hormona fundamental para la mujer. El estradiol se produce a partir de ella y está relacionada con la salud cardiovas-cular, musculoesquelética, la función cognitiva, el deseo sexual y la libido de la mujer. El uso de anticonceptivos durante largos pe-ríodos, la falta de ejercicio de intensidad y una dieta baja en grasas se relaciona con la dismi-nución de la testosterona en mujeres. Otro desequilibrio ocurre cuando se trata de un exceso de testosterona, un indicador de un posible síndrome de ovario poliquístico.HIPERESTROGENISMOSe trata de un disbalance hormonal frecuente que se caracteriza por la predominancia estrogénica, bien por una elevación de los mismos o bien por la dismi-nución de la progesterona. Este desequilibrio puede estar propiciado por los siguientes motivos: • Eliminación deﬁciente de estrógenos • Niveles bajos de progesterona por ciclos anovu-latorios o perimenopausia• Excesiva producción de estrógenos• Xenoestrógenos, sustancias químicas que tienen una estructura similar a los estrógenos y son ca-paces de acoplarse en sus receptores El hiperestrogenismo es uno de los motivos fre-cuentes del síndrome premenstrual y en este caso, es necesario realizar un tratamiento personalizado para analizar las causas y equilibrar la predominancia de estrógenos.ALIMENTOSQUECONTRIBUYENALEQUILIBRIODELOSESTRÓGENOSFrenarla producción excesivade estrógenosTenemos una enzima llamada «aromatasa» que se encarga de la producción endógena de estrógenos; algunos alimentos nos ayudan a controlar su actividad: lino, sésamo, apio, espárragos, champiñones, frutos secos.Correcta eliminación de estrógenos Consumir alimentos que favorecen la detoxiﬁcación hepática y la metilación de los estrógenos y el equilibrio de la microbiota intestinal: brócoli, remolacha, apio, alcachofas, verduras de hoja verde, manzana, granada, uvas, limón, lima.
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil19¿QUÉ CAMBIOS EXPERIMENTA MI CUERPO DURANTE EL CICLO MENSTRUAL?Los cambios hormonales condicionan cambios a ni-vel orgánico. Os contamos como afectan a nuestra piel y los niveles de energía y vitalidad. PIELLos estrógenos se asocian a una producción mayor de colágeno, al grosor de la piel y a la hidratación. En la primera fase del ciclo, nuestra piel suele es-tar más tersa e hidratada; en la fase lútea aumenta la secreción de las glándulas sebáceas, la sudoración, debido a que la progesterona eleva la temperatura corporal, y es posible que la piel esté más seca. Estas variaciones pueden ser muy leves o más acusadas en función de muchos factores, por ejemplo, en mujeres con SOP (síndrome de ovario poliquístico) los andró-genos pueden estar elevados, lo que favorece el acné y un aumento de la vellosidad. ¿QUÉ CAMBIOS EXPERIMENTA MI CUERPO DURANTE EL CICLO MENSTRUAL?
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable20NIVELESDEENERGÍANuestros niveles de energía se encuentran en su pun-to álgido en la primera mitad del ciclo. El estrógeno tiene un efecto positivo en el humor y la fuerza, por lo que es la mejor fase para el ejercicio de musculación más intenso. Esto no quiere decir que después de la ovulación no puedas hacerlo; el autocuidado marcará la diferencia en ambas fases. Lógicamente, el ánimo y la resistencia física dependen también de agentes exógenos, de la calidad del sueño y de nuestra nu-trición, así que el secreto está en cuidarse con cons-ciencia para tener energía en todas las fases del ciclo. ANATOMÍA IMPRESCINDIBLE En este apartado hablaremos de las dos partes que son importantes que las cuidemos y las ejercitemos: el llamado core o conjunto de musculaturas profun-das y el suelo pélvico. Para ambos sistemas muscu-lares hemos diseñado unos ejercicios que puedes practicar en cualquier fase de tu vida.EL CORECore es una palabra del inglés quiere decir «centro» o «núcleo». Y hace referencia al centro de fuerza del cuerpo que se encuentra en la zona abdominal y lumbar y la zona pélvica. El core está formado por un conjunto de musculatura profunda responsable, sobre todo, de ofrecer estabilidad al cuerpo:• Cuadrado lumbar: Su función es estabilizar la pelvis y darnos equilibrio. También está involu-crado en la extensión de la columna; por tanto, una contractura en este músculo diﬁculta que nos mantengamos erguidos. Otra función, por su activación unilateral, es inclinar el tronco hacia un costado, acercándolo hacia la pelvis. Además, también funciona como asistente en la inspira-ción durante el ciclo de la respiración.• Diafragma: Facilita vías de comunicación entre los niveles torácico y abdominal, y, por ello, es un punto de cruces de cadenas musculares. Es de especial importancia que esta musculatura permanezca libre para desempeñar su principal función, la respiración. La diﬁcultad respiratoria tendrá repercusiones sobre la musculatura es-quelética, así como en la visceral, lo que puede provocar dolores, malas digestiones, mala circu-lación y aumento de la presión intraabdominal, que podría desencadenar en hernias discales, prolapsos genitales o incontinencia.• Multíﬁdos: Son pequeños músculos que están al lado de las vértebras y cuya función es mantener la estabilidad. Una falta de movilidad de estos músculos podrá provocar dolores o molestias en la espalda, que alterarían nuestro equilibrio. • Transverso abdominal: El transverso tiene como función principal la contención de las vísceras abdominales, y también es de fundamental im-portancia para el equilibrio de las presiones den-tro del abdomen.• Oblicuo interno: Participa en la rotación y ayuda en la estabilización del tronco. • Suelo pélvico: Es un conjunto muscular que desempeña un papel importante en nuestra con-tinencia urinaria y fecal y en sujetar las vísceras pélvicas. También participa de la función sexual y la estabilidad corporal. Esta musculatura tapa la parte baja de la pelvis y muchas veces es víc-tima de las disfunciones de otras musculaturas del core.
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil21• Iliopsoas: El músculo psoas se puede conside-rar uno de los principales músculos esquelé-ticos del cuerpo humano. Es un músculo pos-tural que desempeña un papel importante en la estabilidad corporal; una alteración en esta musculatura podrá modificar nuestro centro de gravedad haciendo que la columna lumbar/pélvica pierda su neutralidad y exponiendo la musculatura del suelo pélvico a presiones.NUESTRA COLUMNA VERTEBRAL¿Qué conlleva el trabajo del core?Supone trabajar una buena postura y mantener una respiración adecuada. Esta asociación es clave para aquellos que desean gozar de una buena muscula-tura profunda, tan importante para la prevención de patologías como dolores de espalda, incontinencia urinaria, hernias discales, prolapsos genitales o diás-tasis abdominal.El trabajo de la musculatura profunda se basa sobre todo en estiramientos, reeducación postural, mejora de la respiración y concentración.
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable22LIBERATUDIAFRAGMAMantén el core sano con estos sencillos estiramientosPSOASPostura inicial: Dejamos una rodilla apoyada en el suelo mientras pasamos la otra pierna hacia delante.Acción: Desplaza el cuerpo hacia delante como un bloque mientras sueltas el aire. Quédate hacia delante llevando una respiración ﬂuida.Repeticiones: Mantén la postura unos 30 segun-dos.Postura inicial: Tumbada boca arriba, con las dos manos rodeando las costillas. Acción: Durante la inspiración, acompaña el movi-miento; después, espira e intenta agarrar las cos-tillas (llevando los dedos hacia dentro). Inspira y mantén el estiramiento, espira e intenta agarrar aún más las costillas. Cuando ya no puedas intro-ducir más los dedos, deslízalos hacia el ﬁnal de las costillas. Repeticiones: 5 veces en cada lado.Para entender mejor este ejercicio consulta las páginas 126-127.
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil23ESTIRAMIENTOCUADRADOLUMBARPostura inicial: Sentada en una silla o ﬁtball, con las piernas separadas a la anchura de la cadera. Acción: Brazo estirado hacia arriba, intenta esti-rarlo hacia el techo y hacia el lateral.Repetición: Mantén la postura 30 segundos de cada lado.
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable24ELSUELOPÉLVICOEl suelo pélvico es un conjunto de músculos y liga-mentos que cierra la parte inferior del abdomen; es responsable de mantener los órganos pélvicos (veji-ga, útero y recto) en su lugar. Ejerce su función sobre la sexualidad, la continencia urinaria/fecal y también en la postura.Un suelo pélvico debilitado puede provocar dolor lumbar, incontinencias, prolapsos (caída de la vejiga, útero o recto) y disfunciones sexuales. Como puedes ver, es más importante de lo que pensamos y tiene mucha más relevancia de la que le damos. El suelo pélvico se divide en musculatura superﬁ-cial, cuyo principal papel se centra en nuestra sexua-lidad, y en musculatura profunda, la cual ejerce una función importante en nuestra continencia urinaria o fecal, en la sujeción de las vísceras pélvicas y ayuda a contrarrestar las presiones recibidas del abdomen.La musculatura de la pelvis, como ya hemos dicho, la compone un conjunto muscular que está formado, LOS MÚSCULOS DEL SUELO PÉLVICOa su vez, por ﬁbras musculares rápidas y lentas. Las lentas o tipo I son resistentes a la fatiga, pues su fun-ción principal es mantener la continencia urinaria/fecal durante todo el día y dar estabilidad a nuestro cuerpo y al posicionamiento de nuestros órganos. Por otro lado, las ﬁbras rápidas o tipo II se fatigan con facilidad y se activan cuando aumenta la presión intraabdominal, como, por ejemplo, con un estornu-do, momento en el que las ﬁbras del suelo pélvico se activan rápidamente para soportar el aumento de la presión dentro del abdomen y favorecer la continen-cia urinaria.Las ﬁbras tipo I, también conocidas como «toniﬁ-cadas», son las que encontramos sobre todo en los músculos que componen nuestra base postural, como es el caso del suelo pélvico. Para que estas ﬁ-bras se activen correctamente es básico que exista una buena alineación de la columna. En la mayoría de las ocasiones el suelo pélvico sufre por una mala pos-tura.
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil25A continuación, te mostraremos unos ejercicios sencillos para que empieces a entrenar la muscu-latura del suelo pélvico; intenta mantener la con-centración durante los ejercicios. Debes comenzar el ejercicio tumbada; una vez tengas control sobre el suelo pélvico, empezarás a practicarlos sentada y, Antes de empezar con el ejercicio, intenta imagi-narte una línea horizontal que va de un isquion al otro, y otra que vaya del pubis al coxis. Cuando pongas en práctica las contracciones del sue-lo pélvico, busca que estas líneas se aproximen hacia el centro de tu perineo y hacia dentro. Es importante resaltar que la contracción del suelo pélvico debe ejecutarse de manera ascendente.EJERCICIOSPARATODATUVIDA:SUELOPÉLVICOYTRANSVERSOABDOMINALpor último, de pie. Es importante que en los ejerci-cios no contraigas otra musculatura que no sea el suelo pélvico. La postura también es importante; es indispensable que mantengas la columna estirada y los hombros lejos de las orejas en todos los ejer-cicios.Acción: Sentada, sopla con fuerza dentro de un globo. Sentirás que la parte inferior del abdomen (faja abdominal) se activa junto con la parte infe-rior de la pelvis (suelo pélvico). Estos músculos trabajan juntos. Sentada, tose y observa qué pasa con el suelo pélvico. ¿Qué sientes? ¿El suelo pélvico va hacia arriba o hacia abajo? ¿Hay escape de orina? Si hay escape de orina o el suelo pélvico va hacia abajo, es posible que tengas una debilidad en las ﬁbras musculares. Si hay un ascenso, tus ﬁ-bras están en perfecto estado. Esta simple auto-valoración es muy útil para conocer el estado de tu suelo pélvico. En este ejercicio pondrás el perineo en una si-tuación de contacto. Sentada, coge una toalla y póntela entre las piernas. Este ejercicio propor-ciona un mejor reconocimiento de la zona. Con el perineo en contacto con la toalla, imagina tus tres oriﬁcios (uretra, vagina y ano). Ahora repite el ejercicio del globo y después el de la tos. ¡Se-guramente sentirás mucho mejor tu suelo pélvi-co! Tose fuertemente y observa qué pasa con él. ¿Sientes que se contrae?TOMARCONSCIENCIADETUZONAPÉLVICA
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable261. Contracción derecha e izquierda Postura inicial: Túmbate con las piernas ﬂ exio-nadas. Acción: Pon una mano en la parte interna de cada isquión. Luego, haz una pequeña contracción del suelo pélvico (cortando las ganas de orinar) e imagina una línea entre una mano y la otra, como si quisieras llevarlas hacia el centro del perineo. Repeticiones: 3 series de 10. Cuando hayas encontrado esta línea imagina-ria que une un isquión a otro, haz los siguientes ejercicios: 2. Contracción larga y mantenida  Acción: Contrae las líneas imaginarias hacia el centro y hacia dentro, mantén la contracción du-rante 5 segundos, después relaja otros 10 segun-dos. Repeticiones: 3 series de 10. 3. Contracción rápida Acción: Ahora haz una contracción rápida duran-te 2 segundos y relaja otros 2. Repeticiones: 3 series de 10.Consejo para los ejercicios: Intenta no contraer los músculos de las piernas, abdomen y glúteos. Busca llevar una respiración ﬂ uida, no retengas el aire.EJERCITATUSUELOPÉLVICO
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil27¿Qué pasa con el suelo pélvico si no mantenemos una buena postura?La mayoría de las veces el suelo pélvico es víctima de la mala postura que vamos adoptando a lo largo de la vida cuyas consecuencias pueden abocar en inconti-nencias urinarias, prolapsos y dolores pélvicos.Cuando mantenemos una postura correcta, los vectores de fuerza están equilibrados y bajan hacia los puntos propios de amortiguación, que en el caso de la pelvis serían la zona del sacro, los músculos pélvicos trocantéricos y el núcleo ﬁbroso del perineo; en caso de una alteración de la estática corporal, es-tos vectores de fuerza pasarían a estar amortiguados por la zona más débil de la pelvis, que sería el núcleo ﬁbroso del perineo.¡Mantener la pelvis en neutro es la clave para un suelo pélvico sano!De nada vale hacer miles de contracciones y re-lajaciones del suelo pélvico si a lo largo del día nues-tra pelvis no está en neutro; la buena colocación de la pelvis será la clave para tener un perineo sano.¿Cómo mantener la postura alineada?1. Mantén siempre la pelvis en neutro.2. Los hombros relajados y lejos de las orejas.3. Autoestiramiento; es decir, mantén la ma-yor distancia posible entre el glúteo y la parte superior de la cabeza, no importa la postura en la que estés.4. Cuando tengas que hacer un esfuerzo, suelta el aire, evita retenerlo.PREVENIR POSIBLES PROBLEMASHIGIENEPOSTURALEste libro contiene unos principios básicos para cui-darte, resolver dudas y hacerlo mejor, y ¿qué sería del cuidado del cuerpo sin la higiene postural? Cómo te coloques y cómo te muevas repercute más en tu estado general que las rutinas de entrenamiento que adoptes; por eso es importante que sigas las indica-ciones que ponemos a tu alcance para obtener unos beneﬁcios que solo encontrarás si tomas consciencia de tu postura y tus movimientos.Como es lógico, los pequeños cambios de postura que introduzcas en tu día a día contribuirán a que practiques los ejercicios de forma segura.Sabemos que la actitud mental es fundamental, pero la actitud corporal es determinante. El punto de partida es tomar consciencia de cómo te colo-cas durante el día. Los trabajos sedentarios nos hacen enfermar. Estar conectados a los teléfonos mó-viles tampoco nos ayuda; muchas personas pade-cen alteraciones de columna desde edades tem-pranas.También les afecta a las embarazadas a medida que la barriga adquiere volumen. La postura empeo-ra porque el centro de gravedad se desplaza, lo que hace que necesario estar pendientes para modiﬁcar estos patrones posturales. ¿Cómo una mala postura puede afectar al suelo pélvico y a la zona abdominal?La forma en la que nos sentamos, nuestra postura al caminar y cómo cogemos un peso puede ser un fac-tor de riesgo para el suelo pélvico, el abdomen y la espalda. Es de una importancia crucial que adopte-mos una buena postura para favorecer la alineación de los vectores de fuerza del cuerpo.
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable28APRENDEAPONERLAPELVISENNEUTRO1. Pon la mano debajo de los glúteos, siente los dos huesos, que se denominan isquiones.2. Deja que la pelvis bascule hacia delante, bus-ca llevar el pubis hacia abajo y siente la pre-sión que los huesos te ejercen en la mano.3. Deja que la pelvis bascule hacia atrás sentán-dote sobre el sacro.  Siente la presión que los huesos te ejercen en la mano.4. Busca ahora el medio, entre la basculación de la pelvis hacia delante y hacia atrás, y siente la presión que los isquiones ejercen en la mano.5. Seguramente aquí notarás que los isquiones se te clavan más en las manos; este será el punto en el que la pelvis se encontrará en neutro (en medio) y los vectores de fuerza del cuerpo estarán en equilibrio.¿Cómo podría afectar una mala postura a los abdominales?Sin ser obesos y teniendo una faja abdominal joven y toniﬁcada notamos que nuestro abdomen es mucho más plano por la mañana que por la noche. Esto ocu-rre porque a lo largo del día sufrimos la acción de la gravedad, que nos comprime los discos vertebrales, además de las malas posturas que vamos adoptando. Una buena postura es básica para quien desea tener un vientre plano, ya que la mayoría de las ﬁbras mus-culares de nuestros abdominales son de tipo postural (tipo I); es decir, cuanto más estirados estemos, más toniﬁcada será nuestra faja abdominal.En cambio, una mala postura provocará debilidad en la pared abdominal, con lo que la columna verte-bral no estará estable, lo que hará que los músculos abdominales estén ﬂojos y las vísceras se desplacen hacia delante; además, cuando nos pongamos de pie, irán hacia abajo debido a la acción de la grave-dad. En un momento de esfuerzo, como es el caso del estornudo, los abdominales no serán capaces de sostener el aumento de la presión intraabdominal, con lo que esta presión bajará de manera brusca hacia el suelo pélvico y, con el tiempo, podrá pro-vocar cuadros de incontinencia urinaria, prolapsos y dolores pélvicos.
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CONOCERNUESTROCUERPOEtapa fértil29¿Cómo coger un peso?Para levantar un peso sin forzar la espalda, los pies deben estar separados a la anchura de los hombros y las rodillas flexionadas, pero no la espalda. Cuando levantes el peso, impúlsate hacia arriba con los muslos y mantén la espalda recta. 123
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CONOCERNUESTROCUERPOMi método para llevar una vida saludable30¿Cómo sentarse, levantarse y mantenerse sentada? Para proteger la columna y el suelo pélvico, es de extrema importancia saber cómo levantarse, sen-tarse y permanecer sentada, pues son movimientos que repetimos muchas veces a lo largo del día y una mala ejecución generará una sobrecarga en la es-palda y un aumento de presión en el abdomen, que pueden derivar en problemas en el suelo pélvico. El movimiento de levantarse y sentarse debe partir desde la cadera; debemos inclinar el cuerpo hacia delante y mantener la columna estirada. Cuando nos sentamos, debemos inclinarnos desde la cadera, dejando que el peso vaya hacia atrás con la intención de que primero choque con la silla la parte posterior de los muslos y luego el glúteo; así la pelvis estará bien colocada. Para levantarte, haz el movimiento contrario: inclina la columna rotando sobre la cadera, echa el peso corporal hacia delante y estira las rodillas. Cuando estés sentada, mantén siempre la ali-neación de la columna. Para ello, siéntate sobre los isquiones (los huesos de la pelvis), con los pies apoyados en el suelo.
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