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ENFORTEIX ~
EL SOL PELVIA
ABANS DEL PART

esprés d'un part I'abdomen d'una dona esta més
feble i poden apareéixer altres molésties com dolor
al coccix, lleugeres pérdues d'orina o de gasos,
dolor mentre es mantenen relacions sexuals, sensa-

£ cié de pes o dolor abdominal i restrenyiment. La
% practica d'exercicis per enfortir el sol pelvia ens
3 - pot ajudar a afrontar millor el part i a reduir-ne
" Mg, | els efectes negatius.
2
EL COS CANVIA

Durant lagestacio els canvisdel cos son continusi progressius:

moviments de la pelvis, distensié dels musculs de la paret

. abdominal, lalaxitud dels cartilags articulars del pubisi el

sacre, el canvi del centre de gravetat del cos gracies al

treball dels mUsculs posteriorsde lacolumnai I'adap-

tacié de la postura, els canvis de tonicitat i elasticitat
del sol pelvia.

H terra d'aquesta cavitat on va creixent el fetus és el
0l pelvia,un conjunt de misculs que mantenen els
organs intrapélvics en una posicio correcte per tal
de garantir el seu funcionament. Aquests misculs

han de ser prou forts per a mantenir en tot
moment la bufeta, el recte i tot el pes de I'Uter
mentre creix el fetus No noméshan de ser robusts
per a mantenir, protegir i garantir la funcié dels
organs dins la pelvis sné que també ha de
poder-los mantenir quan ladona agafa pes faun
edforg,esternuda o salta, entre altres accions.

EXERCICIS PER MANTENIR LA TONICITAT

Per facilitar elscanvisestructuralsdel cosdurant I'embaras
i mantenir latonicitat del 3l pelvia ésimportant,sobretot en
els Ultims mesos de gestacio, fer uns exercicis especifics.

e Moviments conscients de tota la zona pelvia i lumbar, en diferents

\ posicions per a facilitar totes les adaptacions i moviments que la pelvis fa
durant aquests mesos;i ahora, facilitar el part.
. e Exercicis per enfortir lamusculaturadel ol pelvia per prevenir qualsevol pérdua
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