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anesinlngfa para la mujer:

Ejercicios adecuados reducen dolores
y problemas femeninos a largo plazo

EI ernbarazn el permdm posparto y la menopausia son épocas en que surgen molestias que,
sin un buen manejo, pueden hacerse permanentes. La obesidad también juega en contra.
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ufrr dolor Tumbar durants ¢l

embaraZzo o incontinencia

unnaria a medida que pasan
los afips Fueden sey prnh!—emt-i fre-
cuentbes entre las mujeres. Cambios
hormonales, aumento de peso o
Inactividad Heica son algunos de los
factores que pueden provocar alte-
raciones muscuianes v dseas a lo lar-
go de la vida de la mujer.

“Hay mucho desconockmiento v
el mayor problema es que las muje-
res suponety que muchos de esos do-
loreso trastomos son normales” ; ad-
vierte Rebecca Stephenson, presi-
denta de ja( izacicm Internacio-
nal de Kinesidlozos en Salud de la
Mujer, entidad que desde 1999 pro-
mueve el culdado v 1a educacidn en
torno al tema

Con 38 afio= de experiencia,
Stephenson es ademas coordinado-
ra de] Brigham and Women's Hos-
pital de Boston (EEULL), v autora
del libro “Fisioterapia en obstetr-
cia v ginecologia”.

"Son problemas transversales al
ciclo vital de la mujer v no nos esta-
IS PRECRC PO COTTI COTTRspisTy
de”, lamenta.

El periodo de embarazo vy pospar-
to es una de las #pocas en que suelen
surgir algunos trastornes. "Se sabe
que alrededor del 32% de las muje-
res reportan dolor de espalda duran-
e ] tlmhnr'{..'_u, ¥ quit un tercio de
ellas mgmrn teniendo molestias con
el hempo”, dice Rebecca Stephen-
son, de visita en Chille invitada por |z
Facultad de Medicina de la Univer-
sickad del Dresarrollo (L)

Lo anterior Hene consecurnaas;
segin Stephenson, hay estudios
gue muestran gue un 20% de
las mujeres que sutrid dolor

- Rutina basica

Para fortalecer la musculatura del piso pélvico, los ejercicios pueden
realizarse en cualguier momento v lugar, ya sea acostada, de ple o en

una siila, dice [a kinesléloga Rebecca Stephenson. Antes de comenzar |

se debe vaciar la vejiga; uno de los ejercicios basicos consiste en
contraer los musculos de la vagina durante tres segundos y luego
relajar. Se repite 10 veces, tres o cuatro veces al dia. Hay que evitar

comtraer los miscuios del abdomen.,

5i surgen molestias abdominales o en la espalda, significa gue no se |

pstd realizands de forma correcta.

lumbar durante su primer embara-
zo decide no volver a tener otro hijo
para evitar aquellas moleshas,

“Se trata de problemas que pue-
den prevenirse o corregirse con una
brena terapia fisica. Ademis, la tibe-
ratura clentifica confirma que eferd-
tarset -durante €]l embarazo no Hene
riesgo para el feto, favorece ¢l parto
¥ la recuperacidn es mds rdpida”,
precisa la experta

Por ejemplo, una buena postura al
momento de amamantar ayuda a
pvitar molestias en el cuello, cabeza
v hombros,

Tras el parto tambidr puede apa-
recer [a incontinencia unnarta, debi-
do a cambics hormonales v anatd-
micos en la musculatura del piso
peilvico. “Se produce una debilidad
muscular v la mujer no es capaz de
refenet la orina’’,

A vieces hav alteraciones
estructurales que
hacen necesaria
una cirggia, pero
la mayoria de las
vieces basta con e
zenar a ejerctar los

i

miasculos del piso pélvico, “5on ru-
tinas simples y breves, que se puc-
den repetir a To largo del dia v en

cualquier lugar (ver recuadro),
mientras estds sentada, de pie, tra-
bajando o en la cocina. Cualquier
mujer se benehicia de esto”, dice
Stephenson.

En ocasiones, es necesario com-
binarlo con fisioterapia o el uso de
magquinas, “sobre todo cuando la
paciente no sabe o e cuesta identi-
ficar los odsculas en esa zona”,
complementa Sonia Roa, kinesid-
loga de la UDD, quien agrega que
con la me-

nopausia los problemas de inconti-
nencia v el dolor lumbar aumentan
va que el tefido coligeno disminu-
ye su calidad v va cediendo,

“Puede dﬁr.a.r de doler, pero eso
no significa que esté bien; el cuerpo
Busca ﬂd_:lFL'l[ErE'_, pero dr-_' eaa estra-
tegia puede surgir otro trastorno”,
pricisa,

El sobrepeso ¥ la obesidad, uni-
do al sedentarismo, complican adn
mils el panorama. “Las mujeres no
se cuidan a sl mismas y ponen por
encima ¢l bienestar de su familia,
Hay que promover el ejercicio du-
rante toda la vida".

Las especialistas enfatizan laidea
de incorporar la terapia fisica, por
ejemplo, a la consulta durante el
embarazo v posparto, tal como va
s hace en Francia, "Con ochoa diez
sesiones se puede volver a la nor-
malidad fisivldgica —dice Stephen-
son— ¥ |la mujer queda preparada

para continuar por s
sola con estos
gjercicios de

& por vida",




