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			Dedication

			
		
    Este libro digital está dedicado a todas las mujeres que, en silencio, han vivido la incomodidad, la vergüenza o la preocupación que pueden causar los escapes de orina. 

A las que han pensado que era algo normal después del embarazo, con la edad o con el paso del tiempo. A las que han tenido que adaptarse cambiando hábitos, usando protectores o evitando ciertas actividades por miedo a que ocurra un escape.

Quiero que sepas que no estás sola y que tu cuerpo tiene la capacidad de fortalecerse y mejorar

Como fisioterapeuta, pero también como mujer, mi deseo es que este libro te ayude a conocer mejor tu cuerpo, a reconectar con él y a descubrir que pequeños cambios y ejercicios constantes pueden generar grandes transformaciones.

Que estas páginas te acompañen en el camino hacia más confianza, bienestar y mejor calidad de vida-

 

Atentamente,

 

Taniska

      

    


[image: Diagrama

El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]

Contenido

Dedicatoria

Introducción

Capítulo 1

Descripción del suelo pélvico

¿Qué es el suelo pélvico?

Músculos que componen el suelo pélvico

Función principal del suelo pélvico

¿Por qué es tan importante?

Capítulo 2

Señales de que tu suelo pélvico está débil

Pausa activa 1

Capítulo 3

Causas de debilidad de suelo pélvico

Dentro de las causas más relevantes de debilidad de suelo pélvico se encuentran:

Capítulo 4

Tipos de incontinencia urinaria

Pausa Activa 2

Capítulo 5

Aprender a identificar los músculos del suelo pélvico

Capítulo 6

Buenos y Malos hábitos para la musculatura del suelo pélvico

OEBPS/d2d_images/cover.jpg
tu suelo pélvico

en 28 dias

Recupera el control de tu cuerpo
y de tu confianza

@ Mejora tu control
urinario

Fortalece tu suelo
pélvico desde casa

é Recupera tu seguridad

al reir, correr o saltar






OEBPS/d2d_images/image006.jpg
tu wﬂuwd ov lvico
en 28 dias

Recupera el control de tu cuerpo
y de tu confianza

é Mejora tu control
urinario

Fortalece tu suelo
pélvico desde casa

é Recupera tu seguridad
al reir, correr o saltar





