


OBJETIVOS

Determinar la “salud perineal” 
para comenzar a recuperar el 
tono muscular del abdomen.

Valorar posibles epistomías o 
cicatrices de cesáreas.

Recuperar la conscienca de la 
zona así como su funcionalidad
teniendo en cuenta el tipo de 
parto y el ritmo de recuperación.

Recuperar y fortalecer el tono
y la fuerza de la faja
lumbo-abdominal y perineal.

Protección de suelo pélvico ante 
situaciones de hiperpresión.

Preparación para volver a la rutina 
de entrenamiento habitual.

Mejorar la corrección postural.

COMPLETA TU EXPERIENCIA

Una sesión con una fisioterapeuta especializada en obstetricia y suelo 
pélvico que nos enseñará a facilitar la elasticidad de la zona pélvica por 
medio de un masaje perineal (individual o en pareja). 

COMPLETA TU EXPERIENCIA

Valoración inicial por parte de una fisioterapeuta obstetricia del suelo
pélvico que determinará la salud perineal para empezar el proceso
de recuperación de forma segura, efectiva y adaptada a cada mamá. 

Curso de parto en movimiento® impartido por una especialista, donde 
podrás acudir con tu pareja/acompañante y aprender cómo la movilidad 
de la pelvis y la fluidez de la respiración pueden ser grandes aliados para 
el parto. Además de obtener herramientas y estrategias para acompañar 
las contracciones, contactar con el bebé y acompañarlo a nacer. 
Esto es especialmente importante en un parto con epidural.

En la recuperación posparto, combinamos diferentes métodos como 
la gimnasia abdominal hipopresiva, sensibilización e integración perineal.  
Con el fin de conseguir la total recuperación de la mujer atendiendo a la 
tipología del parto.
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Cuidándote, cuidas a tu bebé
¡BIENVENIDA AL CLUB DE LAS MAMÁS DEPORTISTAS!

GO


