MUMMY NATAL

PROGRAMA DE PREPARACION AL PARTO Y RECUPERACION
POSTPARTO

EMBARAZO // PREPARTO // MASAJE PERINEAL // FISIOTERAPIA DURANTE EL EMBARAZO // POSTURAS
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BIENVENIDA

SOY TANIA RUIZ FISIOTERAPEUTA ESPECIALZADA EN
SUELO PELVICO Y EDUCACION EN SALUD PERINEAL

COFN: 515

Actualmente la Evidencia Cientifica respalda cada una de las de actuaciones de la Fisiotera-
pia Obstétrica que realizamos a nuestras mamas embarazadas. Este programa surge con el
objetivo de dotar a las mujeres del mejor servicio para prepararse al parto durante el embara-
Z0 y recuperarse de la manera mas rapida y eficaz posible tras dar a luz tanto si ha sido un
parto vaginal como una cesarea.

Dentro de este folleto encontraras de qué manera he estructurado el programa desde un
punto de vista integral que englobe todas las partes que son necesarias para obtener una
preparacion al parto y una recuperacion post parto completa

Debemos tener en cuenta que se trata de un programa que se lleva a cabo de forma individ-
ualizada y adaptada a las necesidades de cada mama.
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Sobre Mi

Tania Ruiz Lezaun Fisioterapeuta Especializada en Disfunciones del suelo pélvico

Me llamo Tania Ruiz y soy Fisioterapeuta
Especializada en Pelvi-Perineologia. Des-
cubri el mundo de la Uroginecologia y de
la Obstetricia en mi paso por las tierras
francesas cuando decidi aventurarme a
desarrollar mi carrera profesional en la

ciudad Parisina hace ya unos afioss. Alli
me di cuenta cudl era realmente mi vo-
cacion y fue entonces cuando empecé mi
formacién en esta maravillosa especiali-
dad. Desde entonces actualizo mis cono-
cimientos desarrollando una Formacion

Continuada. De este modo, pongo a dis-
posicion de mis pacientes los ultimos trat-
amientos y las técnicas mas innovadoras,
sin olvidar los deseos y las expectativas
de todas y cada una de las personas que
acuden a mi consulta.
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FASES DEL PROGRAMA

1 PREPARTO

Preparate para llegar al momento del
parto con la mayor seguridad y la menor
incertidumbre. Esta fase tiene como ob-
jetivo principal la prevencion del trauma
perineal (episiotomia y desgarro mus-
cular) que puede producirse durante el
parto. Ademas, aprenderas a tomar con-
ciencia de la musculatura de tu suelo pél-
vico y de tu pelvis y como debemos movi-
lizarlos y en qué consiste el trabajo tu faja
abdominal.

OBJETIVOS

2 DURANTE

Esta fase tiene como objetivo principal
que puedas mantenerte activa durante tu
embarazo y prevenir las lesiones asocia-
das al cambio postural y al aumento de
peso que ocurre durante la gestacion.

3 POSTPARTO

En este caso queremos que te recuperes lo
mas rapido posible tanto si se trata de un
parto vaginal como de una cesarea. Tratare-
mos los posibles problemas derivados del
parto como las cicatrices o la incontinencia
urinaria y ganaras la confianza que necesi-
tas para volver aretomar las actividades que
practicabas antes de tu embarazo. Durante
esta fase aprenderas un programa de ejerci-
cios para tu suelo pélvico, tu faja abdominal
y tu musculatura lumbar que podras seguir

realizando en el domicilio..
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5 Sesiones

Tedrico practicas

01/ Semana 34

Toma de Conciencia Corporal Suelo Pélvico

Toma de Conciencia Corporal de la Postura.
Practica de la Respiracion Costal y Abdominal:
Valoracion del estado del Diafragma y Técnicas
de Relajacion del mismo. Ejercicios Circulato-
rios y Posturas para Prevenir edema de Miem-
bros Inferiores y la Congestion Pélvica. Estiram-
iento de los diferentes Grupos Musculares.

03/ Semana 36

Activacion y Trabajo De la Faja Abdominal

Control Muscular del Transverso Abdominal
Profundo con la utilizacion del Winner Flow, Ejer-
cicios y Practica Valoracion Suelo Pélvico (Tono,
Resistencia y Flexibilidad).

05/ Semana 38

Practica Pujos + Pautas para el Post Parto inme-

Practica pujos, respiracion toma de control.
Consejos y Pautas para el Post Parto Inmediato
(Primeros ejercicios perineales y pélvicos a re-
alizar y prevencion de situaciones que puedan
lesionar el Suelo Pélvico)

02/ Semana 35

Masaje perineal + “Pelvis Libre” + Ejercicios Especificos de Pelvis

Masaje Perineal (se inicia en la semana 35 de
embarazo)- Flexibilizacion y Elastificacion de la
Musculatura Perineal. Aprendizaje de la Bascu-
la Pélvica y Ejercicios de Movilidad de la Pel-
vis, importancia concepto “Pelvis Libre Parto”.
Aprendizaje de ejercicios de Movilidad y Lib-
eracion Articular de la Columna. Tratamiento
Manual de la Pelvis y Preparacion al parto “Pel-
vis Libre”, Masaje Lumbar o de cualquier dolen-
cia durante el embarazo si fuera necesario.

04/ Semana 37

Clases con Parejas, Posturas para la Dilatacion

Clases en Pareja de Posturas de Dilatacion,
como pueden colaborar los papas. Clases en
Pareja para la practica de Pujos (menos lesivos
para el Suelo Pélvico) y Ejercicios de Respir-
acion, como pueden colaborar los papas.
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2 PREPARTO/
DURANTE EL EMBARAZO

logoDurante |la etapa del embarazo se producen cambios anatom-
icos y funcionales que afectan al sistema muscular y articular de
la mujer. Dichos cambios pueden producir en algunos casos do-
lores en la region Lumbo-Pélvica.
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O1/ Dolor

Dolor: Mediante la Terapia Manual muy suave,
Estiramientos Musculares, Correccion Postur-
al y Ejercicios Especificos se trabajan las es-
tructuras responsables de las molestias cal-
mando de esta manera sus dolencias.

02/ Ayudas Ortopédicas

Cinturén Pélvico

Se dan pautas de ayudas Ergonomicas para
adoptar postura mas correcta para calmar las
posibles molestias.

03/ Pelvis Libre

Se trabaja la pelvis , la columna lumbar y las
caderas para conseqguir la mejor movilidad
posible para llegar al momento del parto en la
mejor condicion fisica posible.

Seguridad

No Dolor

Movimiento Activo
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3 POSTPARTO/ Fiopreava T
Hipopresiva
Recupérate lo mas rapido posible y siéntete mas en Sesiones Grupales de Gimnasia Ab-
8 sesiones dominal Hipopresiva Basica

’

YA HAS SIDO MAMA Tratamiento del Trauma

. 2 > perineal

{AHORA QUE PUEDO HACER? ) :
Tratamiento del trauma perineal
(Desgarros y Episiotomias), cicatri-
ces de Cesareas, asi como Inconti-
nencia Urinaria post parto.

Es el momento de Recuperarte como mereces! Toma

tu tiempo para recuperar Tu Postura, Tu Suelo Pélvico

y Tu Abdomen!! Siéntete Segura para volver a practic- I\/Iejora tu Dolor
ar Deporte! He elaborado un programa de 8 sesiones Postpa o

para que te pongas en forma tras un periodo de inac-
tividad con el objetivo de recuperar el Complejo Ab-
domino-Lumbo-Pélvico. Es importante que conozcas
el estado de tu Suelo Pélvico y tu Faja Abdominal, de
esta manera podras disminuir el riesgo de padecer fu-

turas Disfunciones Uroginecoldgicas. Trabajo Recto Abdominal

Alivio de dolor pélvico, lumbosacro,
coxis, pubis, etc

Diastasis Abdominal: Recupera y
mejora el tono de tu musculatura
O Cuéando es Aconsejable comenzar? abdominal de una forma segura
y eficaz respetando al maximo tu

_ B suelo pélvico
O /Necesito una valoracion?

O /Puedo Comenzar mas adelante mi recuperacion?
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marado Postparto 8 sesiones

Sesiones Grupales de Gimnasia Ab-

: : : Dedi I / j lud Perineal
e [T O edicate un momento a la semana en el que preocuparte por ti y por tu Salud Perinea

Se recomienda realizar una Valoracion Ini-  Se realiza en una Consulta Individual. Enla
cial Individual para saber como se encuen- valoracion Inicial se tienen en cuenta los

tra tu Suelo Pélvico y tu Faja Abdominal siguientes aspectos:

Kegel + Kegel Avanzado

Ejercicios de Kegel Avanzado

antes de iniciar tu recuperacion post parto.  + Valoracion Postura y Reprogramacion
Se inicia al finalizar la cuarentena pero si Postural

ha pasado mas tiempo desde que diste a * Valoracion Diastasis Abdominal y su Gra-
do. Funcionalidad y Competencia Abdom-
inal « Valoracion Suelo Pévico (Tono, Fuer-
za, Resistencia)

o - Valoracién Cicatrices (Episiotomia, Des-
Core + Estabilidad Lumbo si se trata de una cesarea. garro Perineal y Cesérea)

Pélvica - Tratamiento Diafragmatico

Recuperacion y Reprogramacion de
las musculatura Abdominal y Lum- ,
bar con el dispositivo Winner-Flow

luz todavia puedes para ponerte en mar-
chal Las sesiones comienzan a las 6 sem-

anas tras parto vaginal o a las 8 semanas

Trabajo Especifico
actividad

Adaptacion Fisica a las actividades
deportivas
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Clases Grupales

Grupos reducidos Maximo 5 personas
adaptados al nivel de cada persona

¢En que consisten las clases Grupales?

:Necesito sesiones individuales ?
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La Fisioterapia en el Postparto

La incontinencia urinaria, el prolapso de érga-
nos pélvicos y el dolor pélvico y lumbar son
quejas comunes durante y después del em-
barazo. Estas afecciones afectan a muchas
mujeres que sufren debilidad muscular del sue-
lo pélvico, lesiones y desgarros perineales, que
pueden ocurrir durante el embarazo y el parto.
La orina se escapa al hacer ejercicio, toser, reir,
estornudar e incluso al correr o al saltar.

Se ha demostrado que el entrenamiento ade-
cuado del Suelo pélvico y de la Faja Abdomi-
nal bajo la supervision de un fisioterapeuta es
aproximadamente un 80% efectivo para mejo-
rar o resolver los problemas uroginecoldgicos.
Una de las funciones de esta musculatura es

Eficaz, segura y con respaldo cientifico

sostener los 6rganos pélvicos (vejiga, utero y
recto). Cuando se debilitan o desgarran en un
parto vaginal, la capacidad de los musculos
para sujetar estos érganos en su posicion nor-
mal se ve comprometida y puede provocar que
desciendan a través de la vagina (prolapso de
organos pélvicos).

Otra causa de un suelo pélvico debilitado es la
incontinencia urinaria de esfuerzo o de urgen-
cia. Através de la fisioterapia realizaremos ejer-
cicios de potenciacién muscular con las técni-
cas mas innovadoras como son el Biofeedback
y la Electroestimulacion para recuperar estas
disfunciones.
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La Fisioterapia Clave
enla Prevencioq Yy Recuperacion

Se ha demostrado que el entrenamiento muscular adecuado del suelo pélvico en combinacion con el entrenamiento de la pared abdominal es util para
limitar la progresion del prolapso, la incontinencia urinaria y otras complicaciones postparto. Por ello, te propongo que trabajemos estos 2 grandes
grupos musculares de manera complementaria haciendo ejercicios especificos para cada zona y ejercicios en los que los trabajaremos de manera
conjunta. No lo dejes pasar y realiza una buena Recuperacién Post Parto.

La relaxina, la hormona del nacimiento y otros cambios hormonales hacen que
los ligamentos y tendones se vuelvan hipermoviles causando desequilibrios
musculares. El dolor puede ocurrir cuando los musculos se vuelven mas rigidos
0 acortan mientras que otros se alargan como resultado de cambios posturales
durante el embarazo. Estos cambios posturales pueden debilitar los musculos
abdominales y otros musculos, asi como afectar su capacidad para activarse
adecuadamente, lo que puede conducir a patrones de movimiento no 6ptimos,
estabilidad pélvica deficiente y dolor con actividades como levantar un bebé y
caminar. El entrenamiento y reprogramacion que te propongo es adecuado y
efectivo para mejorar la musculatura de la pared abdominal y los musculos del
suelo pélvico.

PARA MAS INFORMACION, TARIFAS, VIDEOS:

0 suelopelvicotaniaruiz @ taniaruizsuelopelvico

#suelopelvicotaniaruiz
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CONTACTO E INFORMACION

Calle Monasterio De Urdax 14 Bajo
Centro Sanitario Urdax, Pamplona
Teléfono 699 572 063

Email: taniaruizlezaun@gmail.com
Web: www.suelopelvicopamplona.com




