Aumentala

masamuscular

yreduce
lafatiga

TEESAY FiasmBlES

&

PROTEINA

MAGHESIO
WITAMINA B9

O sz
i Daelr

O s SlaLs
anma b a——
- a

LegleidiT e

TEESAY FiAMBUES A
]

i

>

PROTEINA
PMAGHESID
WITAMBNA B9

O anjams
Ak

O s, Slais
avna 4 i
i m— s

A ALy

VEESAY PHABEs

PROTEINA
PAGHESID
WITAMENA B9

O anjams
Ak

I QAL

FEESA T PEAMBUES A

L

b |
PROTEINA
MAGHELID
WITAMBNA, B9
m O
il

O s GRaLs
e s
- a
——

)
&<
A4

o,
-

=
Ay

&

A

I 1ALyl

TEESAY FiasmBlES

J
PROTEINA

MAGHELID
WITAMENA, 87

O anjams
kLTl

O s SlALs
anaa b n——
- 0

IC4 1CaLiga

FEERA T PHAMBUESA

J
PROTEINA

MAGHESIO
WITAMENA B9

0% sz
bk
Ou sanms, Glats

1€ TCALgca

TEESAY 10 auBES A

1A TCALg

FEESAY 1hauBEs
1

)
PROTEINA

MAGHESIO
WITAMINA, 87

L ]
ke
O sarma, Gaiats

1G4 1ALy

FRERAY FiauiUES &

)
PROTEINA

PAAGHELID

1G4 1AL

FEESAY FiAMBUESA
]

T

>

PROTEINA
MAGHELIO
WITAMINA B9

O anjcams
kLl

O s, Slais
and §
i m— s

A Ay

VEESAY P1a RS

PROTEINA
PAGHESID
WITAMENA B9

O anjdams
Ak

O s, Slais
v s hamras
i e Ts

IC4 1CaLgca

FEERA T PHAMBUESA

J
PROTEINA

MAGHESID
WITAMENA B9

0% sz
bkl
0w sanms, Glats
aFua i ]
o 1

MAGAIZINE

Hoyinteresa * Isracl * Flotilla * Fitbolhov * Calendariolaboral * Comprobarloteria * Loteria Nacional * Bonoloto * Primitiva * Programacion TV * Hordscopo * Mis

= LAVANGUARDIA

MODA / BELLEZA / CASA / VIAJES / LIFESTYLE / BIENESTAR SUSCRIBETE

YoPRO

Alimenta cadapaso

puim

CUIDADO INTIMO

¢De verdad hay que prestar tanta atencion al suelo

pélvico?

 Cualquier momento es bueno para introducir una rutina sencilla, “cuyos efectos positivc
la autoestima son irrefutables”, nos dice la sexologa Anna Sanchez Bendahan

Trabajar el suelo pélvico aporta muchos beneficios a la vida diaria (Natalia Knyazeva)

Coché Echarren

Hay un momento en la vida en que no es abandono, sino amor a
uno mismo, dejar determinadas rutinas de cuidado personal.
Estamos sometidos a millones de mensajes que nos dicen lo que
tenemos que hacer con nuestro cuerpo, nuestro aspectoy
nuestro tiempo si es que queremos aprovechar bien la viday la
salud que nos es dada. Tantos, que finalmente se convierten en
motivo de pérdida de salud mental y de creciente autoexigencia
siempre insatisfecha.

Alcanzar unos minutos de felicidad al dia no es compatible con
esta carga de tareas interminables. Soltar obligaciones
impuestas desde los medios, los y 1as amigas, profesionales de la
salud y gurtis del bienestar da mucho mas placer que cumplir
con toda la lista de mandatos.

y
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Desde que comenzo a ser protagonista de
atenciones y necesidades el suelo pélvico, se
nos complico aun un poco mas la vida

Por eso, desde que hace unos anos comenzo a ser protagonista
de atenciones y necesidades el suelo pélvico, se nos complico
aun un poco mas la vida. En el gimnasio hay que elegir si se
dedica la hora que por fin se ha conseguido guardar para
cumplir con el mandato de hacer deporte, a la necesidad
imperiosa de generar musculo con pesas, a estilizar y adelgazar
con barre, a sudar mientras se aprende algo (aunque sea lejano)
de defensa personal o al suelo pélvico. Y elegir esto ultimo suena
un poco a resignacion, a desercion, a la asuncion de que la vida
en grande es para otros.

Pero patece ser que las cosas no son asi. Trabajar esa zona
olvidada puede ser una apuesta por la vida intensa: por una
sexualidad mejorada, una postura corporal erguida, un cese de
algunos de los dolores de espalda que nos hacen sentir mayores
Yy una conexion con el propio cuerpo. Hablamos con Anna
Sanchez Bendahan, sexdloga de Platanomelon.

Anna Sanchez Bendahan, sexdloga en Platanomelon (Cortesia de Platanomeldn)

(Qué diferencias hay, pasados los afios, entre una mujer que
trabaja su suelo pélvico y otra que no?

Cualquier persona, pero especificamente las mujeres que
atienden a su suelo pélvico, suelen tener mayor control sobre
funciones corporales como la contencion urinaria, mejor
respuesta sexual y una percepcion mas positiva del propio
cuerpo. En cambio, es habitual encontrar a personas que no lo
trabajan y que terminan por desarrollar perdidas de orina,
prolapsos o molestias en las relaciones sexuales. No se trata de
generar deberes ni culpa, sino de visibilizar que cuidar el suelo
pélvico trae bienestar intimo.

Existe cierta tendencia al abandono de algunos cuidados en la
menopausia (coincidiendo con una etapa de mayor libertad y

menor preocupacion por lo que los demads piensen), pero jpor

qué el suelo pélvico merece un cuidado especial?

La menopausia es una etapa de transformacion en la que el
cuerpo cambia y podemos acompanar dichos cambios con
atencion y carino. Hacerlo puede marcar una diferencia en la
calidad de vida. Un suelo pélvico saludable puede aportarnos
comodidad, seguridad al movernos, mejor salud sexual y una
sensacion de control corporal que puede impactar
positivamente en el bienestar general y en la autoestima. Con
los ejercicios de suelo pélvico, una de las cosas que se trabaja es
la propiocepcion y la autopercepcion corporal, cuyos efectos
positivos sobre el conocimiento y la autoestima son irrefutables.
La menopausia nos permite salirnos del guion sexual
preestablecido, desjerarquizar las practicas sexuales y explorar
mucho mas alla del coito/la penetracion.

66 Lamenopausia es una etapa de
transformacion en la que el cuerpo
cambia y podemos acompanar dichos
cambios con atencion y carino”

¢Qué ocurre en la zona genital durante la menopausia?

Es comun que existan sequedad vaginal, menor elasticidad en
los tejidos y cambios en la flora vaginal. Estos cambios pueden
generar molestias, pero con los cuidados apropiados las
molestias desaparecen. La vida intima debe seguir siendo
satisfactoria.

Ademas de en la vida sexual, jen qué afecta la salud del suelo
pélvico?

Afecta a funciones como la miccion, la defecacioén y la postura
corporal. Un suelo pélvico fortalecido o trabajado mejora la
estabilidad del tronco, ayuda a prevenir dolores de espalday
contribuye a una mejor calidad de vida en general. También
incide en la manera en la que habitamos nuestro cuerpo y nos
relacionamos con él.

¢;Como convertir en rutina apetecible la repeticion de ejercicios?

Igual que el cepillado de dientes se convierte en una patte
fundamental de nuestra rutina diaria, podemos incorporar el
cuidado del suelo pélvico. Se puede jugar con el placer: conectar
comn la respiracion, sentir el cuerpo en contextos que generen
bienestar. Los ejercicios de suelo pélvico pueden ofrecer una
oportunidad de conexion. Sera mas facil sostenerlos en el
tiempo si no los vemos como una obligacion.

66 Loscjercicios de suelo pélvico pueden
ofrecer una oportunidad de conexion”

¢La aportacion de la actividad sexual a la salud no esta
sobrevalorada?

Lo interesante es no entender una vida sexual “saludable” bajo
una tnica vision. Aunque la actividad sexual puede tener
beneficios fisicos y emocionales, también es valido no tener
interés en ella. Lo esencial es que cada persona pueda vivir su
sexualidad de forma libre y sin exigencias.

Pero existen personas que renuncian al sexo por falta de interés,
vy muchos profesionales ven en ello un problema.

Bajo mi punto de vista, deberiamos preguntarnos: ;como
sabemos si la falta de deseo responde a factores naturales o hay
un malestar que merece ser atendido? Debemos evitar
patologizar lo que se sale de lo normativo y aprender a validar la
diversidad de experiencias sexuales (0 no sexuales). Cada caso es
tinico, y lo interesante es explorar si la persona tiene malestar,
dolor o insatisfaccion. Si no tenemos ningtin factor que cause
insatisfaccion y la falta de deseo esta integrada de manera
satisfactoria en la vida, no hay nada que revisar.

;Como influye la salud del suelo pélvico en las relaciones
sexuales (sean con hombres 0 con mujeres) y en el deseo o la
pérdida de este?

Influye en la lubricacion, sensibilidad y la capacidad de
respuesta y disfrute durante las relaciones sexuales. Un suelo
pélvico debilitado o tenso puede generar dolor o disminuir el
placer, afectando al deseo. Por el contrario, un suelo pélvico
sano favorece orgasmos mas sensoriales o intensos, una mayor
conexion con el cuerpo, pudiendo alimentar el deseo.

¢Como se puede aprovechar el verano para reforzarlo?

El cambio de rutina en verano puede presentar una gran
oportunidad. Cuando las responsabilidades nos desbordan,
quizas no sea el mejor momento. Nadar, caminar por la playa, el
yoga o el pilates pueden favorecer al suelo pélvico. Y los kegels
son el ejercicio ideal para hacer en cualquier momento
(caminando por la playa, tomando el sol...), mejor si
previamente se ha recurrido a la consulta de una fisioterapeuta
de suelo pélvico.

Productos intimos (Cedidas por las marcas)

0sas que no vienen nada mal

Placer: Mambo. Succionador de clitoris de
Platanomeldn (59,99 euros. Ahora en oferta de 27,99
euros).

Limpieza sin agua: Chilly Delicate No Rinse (4,95
euros), gel en espuma que limpia sin irritar y no
necesita aclarado.

Lubricacion: Ginesens Lube (19,90 euros) de
Cumlaude Lab. Mejora los sintomas de la sequedad y
estimula el placer con su efecto calor.

Hidratacion interna: Woman ISDIN Hidratante
Vaginal en unidosis (caja de 12/24,55 euros). Un
tratamiento no hormonal.

MUNDODEPORTIVO

Unos clientes van a una cafeteria
de Salamanca y el duefio no da
crédito a lo que encuentra
después de su visita: "Tiene toda
larazon”

S '. 'l F a3
Si necesitas matar el Este sencillo truco te Cardidlogo: El mejor
tiempoenla ayudara a vaciar tus truco para perder
computadora, este... intestinos cada dia barriga después de |...

Los mejores videos

27 espatioles de la flotilla vuelven; Israel

aun retiene a una mujer acusada de morder

a una enfermera

Los mejores videos

Isracl deporta a otros 171 activistas de la
flotilla Global Sumud, incluida Greta

Thunberg
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https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGF2YW5ndWFyZGlhLmNvbS9ob3Jvc2NvcG8=
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