
POSA’T GUAPA

L’arribada tan desitjada d'un
fill desprès de la llarga espe-
ra, l'adaptació del nadó dins

la família, l'esgotament... Tot plegat
fa que les mares oblidin ràpidament
tots els canvis que ha experimentat
el seu cos durant l'embaràs. Des-
près del part, per inèrcia i per natu-
ra, la mare dedica tota la atenció al
nounat. Però, quan torna a la nor-
malitat a casa i a l'exterior,  s'adona
que el seu cos no sempre respon
com abans de la maternitat. 

REEDUCA EL SÒL PELVIÀ
DESPRÉS DEL PART

REEDUCACIÓ POSTPART
Aquests problemes es poden evitar fent una bona ree-
ducació després del part i prevenint qualsevol d'aquest
símptomes, tot i no tenir-ne. Poden semblar petits i
insignificants,però a la llarga poden ocasionar un canvi
en la vida quotidiana d'una dona.

Quan ja han passat 48 hores del part podem comen-
çar a contraure la musculatura del sòl pelvià realitzant

els mateixos exercicis recomanats durant l'embaràs.Sempre serà més fàcil si abans del part ja
hem exercitat aquest musculatura.Les contraccions seran molt suaus i curtes i no farem masses
repeticions.Inicialment podem sentir dolor o,fins i tot,no ser massa conscients de la contracció.

...EXERCICI
El múscul tranvers de l'abdomen necessita un tre-

ball precís i si està  feble no convé fer abdominals clàs-
sics,perquè ens poden provocar una pèrdua d'orina o
un prolapse. La recuperació d'aquest múscul és molt
important  per a prevenir possibles seqüeles del sòl
pèlvià i per a recuperar de nou tota la tonicitat de l'ab-
domen i també millorar la flaccidesa.

Els exercicis  abdominals hipopressius són els més
adients per a treballar el transvers de l'abdomen, la
contracció d'aquest múscul també activa de forma
reflexa la musculatura del sòl pelvià,alliberant-la de la
pressió d'un exercici abdominal clàssic.De manera que
un abdominal clàssic a la llarga debilita la musculatura
del sòl pelvià

Els exercicis hipopressius es poden fer en vàries
postures.La complexitat d'aquests exercicis i el control
postural fa que requereixin un aprenentatge previ
amb un fisioterapeuta i  posteriorment es poden realit-
zar a casa sense cap inconvenient.

L'exercici consisteix en fer una espiració màxima i  a
continuació,mantenint la glotis tancada,fer una inspi-
ració màxima i mantinguda. S'aconsella respectar els
40 dies postpart per iniciar aquests exercicis.

A tenir en compte...
●  .Abans de treballar els abdominals i de fer gimnàsti-
ca passiva dels abdominals,cal enfortir el sòl pelvià.
● Les boles xineses ens ajudaran a recuperar la tonici-
tat del sòl pelvià,si la musculatura no queda molt debi-
litada.S'aconsella començar-les a utilitzar 2 mesos des-
prés del part. Quan el sòl pelvià és molt feble i no té
prou força per a mantenir les boles es recomana con-
sultar a un fisioterapeuta especialitzat.
● Fins que el sòl pelvià i el transvers de l'abdomen no
estan suficientment tonificats, no es recomana cap
tipus d'esport d'impacte,com ara saltar,córrer,aeròbic,
entre altres.Cal esperar el temps necessari que depen-
drà de l'estat de la musculatura de cada dona.

En els casos que s'observa qualsevol problema per a
recuperar el sòl pelvià o bé apareix algun dels símpto-
mes descrits es recomana consultar a un professional.
Els fisioterapeutes especialitzats en sòl pelvià fan una
valoració de l'estat de la musculatura i un programa de
tractament individual o en grup basat en una reeduca-
ció perineal i mitjançant tècniques manuals,electroes-
timulació i biofeedback. ■
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