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INTRODUCCIO.

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

Benvolguda alumna,

Benvolgut alumne,

Ja som a la darrera unitat i cal parlar amb claredat:_la majoria d’habits de vida que tenim i

gue podrien perjudicar el nostre sol pelvia sén normals. De fet, s6n tan normals que els

hem mantingut al llarg de tota la nostra vida fins que ens hem plantejat que potser ens
convindria, o potser caldria, modificar-los. Pero que necessitam modificar-los no vol dir que

hagin estat «habits dolents».

Quan eres petit/a i tenies restrenyiment —perque, reconeguem-ho, t'havies afartat de
menjar xocolata i torrons durant les festes de Nadal—, no et vas plantejar mai que empényer

fins a I'extenuacié quan anaves al vater fos res dolent.

Quan vas ser una mica més gran i, a l'estiu, vas tenir una infeccié d'orina important perque,
en lloc de canviar-te el banyador mullat per un de sec (tal com probablement thavia
aconsellat la teva mare), et posaves a jugar amb els teus amics, et tornaves a banyar i
continuaves jugant, no et vas plantejar mai que empeényer durant la miccié fos res dolent

—«perqueé allo sortis de pressa, perque coia moltissim».

Quan vas créixer una mica més i vas haver d'estudiar —a l'escola, a l'institut, a la universitat o
preparant unes oposicions— i passaves vuit hores assegut/uda a classe i unes quantes més
assegut/uda a casa estudiant, ni tan sols et va passar pel cap pensar que podies estar

debilitant el teu sol pelvia.

Quan vas decidir «posar-te en forma» en un gimnas (0 en un «box de crossfit») i et van
explicar que, per fer un bon esquat amb pes, havies de practicar una maniobra de Valsalva
(agafar aire a dalt, inflar 'abdomen, retenir-lo mentre baixes i puges, i, quan acabes el
moviment, exhalar i tornar a agafar aire —per estabilitzar el core, et van dir—), o quan vas
anar a la teva primera classe de pilates i et van fer fer els cent abdominals de pilates amb la

«cremallera abdominal», no et vas plantejar que el teu sol pelvia en podria resultar afectat.
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Saps per qué no t'ho plantejaves? Perqueé el teu sol pelvia esta dissenyat per poder gestionar

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

tot aixd, per assumir aquestes pressions de manera eficac i per mantenir-te contingut/uda

mentre gaudeixes de la teva vida sense ni tan sols saber que existeix. I aixo és perfecte.
Qué ha passat, doncs? Per qué ara no pots fer tot aixd sense notar-ho? Perque la vida passa.

Potser has passat per una malaltia, una cirurgia, una cesaria o un part; potser has tingut la
sort de fer-te una mica més gran; potser estas passant per la menopausa o per canvis

hormonals propis de l'edat.
I saps qué? Aixo també és perfecte.

Canviar d’habits per cuidar el nostre sol pelvia hauria de ser tan natural com canviar d'estil de
roba, per posar un exemple senzill. Estic segura que no et vesteixes igual que quan tenies

quinze anys, oi?

Pero també estic sequra que no vas canviar de cop la teva manera de vestir. No et vas llevar
un dia pensant: «Com que ja he crescut, llencaré tota la roba de I'armari i em gastaré tots els

doblers en roba d’adult». Segurament aquest canvi va ser progressiu i conscient.

Doncs ara ets en el mateix punt: a poc a poc i amb consciéncia, comencaras a canviar habits

per cuidar el teu sol pelvia.

Hi haura vegades que ho faras molt bé; n'hi haura d'altres que te n‘oblidaras, i hi haura

moments en queé la vida passara i tocara tornar a comencar. I tot aixo esta bé.

Amb aquest missatge intent transmetre’t que no intentis fer-ho perfecte quant a la cura del

teu sol pelvia; no intentis seguir totes les meves recomanacions fil per randa dema mateix.

Integra avui un habit; la setmana vinent, si vas bé, incorpora’n un altre. Si ja disposes d’ajuda

especialitzada, deixa't guiar i, sobretot, confia en el procés i gaudeix-ne.
Per sort, creixem. Per sort, envellim. Per sort, la vida continua.

I part d'aquest cami és aprendre a cuidar-nos millor per continuar gaudint.
Amb afecte,

Begofia
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‘ ' Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

1. Habits saludables que ajuden a cuidar el teu sol pelvia.

Fins ara, en aquest curs, hem aprés qué és el sol pelvia i com funciona (unitat 1) i també
quines sén les disfuncions principals que poden apareixer quan aquest sistema es

descoordina (unitat 2).

Perd hi ha una idea clau que cal entendre: el sol pelvia no es lesiona de manera sobtada en la

majoria dels casos, sind que respon a com vivim el nostre dia a dia.

Els petits gestos quotidians —com respirar, anar al vater, moure'ns o gestionar l'estres—

tenen un impacte directe sobre el seu funcionament.

Per aquest motiu, aquesta unitat no se centra només a «fer exercicis», siné a aprendre a

cuidar el sol pelvia des d'una perspectiva global i funcional, integrant-lo en la vida quotidiana.

Recorda que aquests consells d’habits saludables sén una eina educativa per al teu dia a dia,

perd no substitueixen mai el tractament professional.

*** Imprimeix el full de I'exercici d’avaluacié de la tercera unitat i agafa un boligraf o
un llapis. Aquesta unitat esta pensada perqué desenvolupis I'exercici mentre la
llegeixes. Veuras que he triat una série d’habits saludables dividits per apartats de
gestos quotidians que desenvolupam en el nostre dia a dia. Vull que escullis un habit de
cada apartat (només un per ara) i segueixis les instruccions de I'exercici. Llegeix les
preguntes de l'encapcalament de cada columna i emplena-la tal com s’‘indica en
I'exemple. Fes-ho amb lletra clara i amb intencié. Després, hauras d’escanejar el
document i adjuntar-lo a la plataforma Moodle. Aquest és el teu treball d’avaluacié

final de la unitat.

***\Veuras que molts consells es repeteixen en diferents apartats, especialment els
relacionats amb la respiraci6. He decidit plantejar-ho aixi perqué necessito que
n‘entenguis la importancia. A més, en la repeticié hi ha la millora. Si esculls la mateixa
opcié, com ara «exhalar en fer esforcos», en diversos apartats, esta bé. Només cal que
entenguis per qué l'esculls, que integris I'explicacié que et don i també la que tu
mateix/a et dones en fer I'exercici.
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Recorda que no es tracta de fer-ho perfecte; no es tracta d'agafar tots els habits saludables

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

que et don en aquesta unitat i complir-los rigorosament; has d'escoltar el teu cos i

comprometre’t amb tu mateix/a a millorar.

» 5 habits d’higiene per cuidar el sol pelvia:

1. Higiene intima suau i sense excés de

productes

L'excés d'higiene o I'Us de productes irritants pot
alterar la microbiota i afavorir la picor, irritacions o
infeccions que impacten en el bon funcionament del
sol pelvia; cal fer Us de productes suaus i evitar

sabons agressius o perfumats.

2. Assecat adequat (evitant la humitat

mantinguda)

Després de la dutxa o d'orinar, asseca bé la zona amb
suavitat, sense fregar. La humitat mantinguda pot
afavorir infeccions o irritacions cutanies, que poden
generar molésties i alteracions en la musculatura del

sol pelvia.

3. Neteja correcta després d'anar al

lavabo (de davant cap enrere)

Quan et netegis després de defecar, fes-ho sempre
de davant cap enrere. Aix0 evita el pas de bacteris de
la zona anal cap a la zona vaginal o uretral, de
manera que redueix el risc d'infeccions urinaries o

vaginals.

4. Roba interior transpirable i no

compressiva

Prioritza la roba interior de coté i evita portar peces
molt ajustades o sintétiques durant moltes hores.
Una bona transpiracié ajuda a mantenir l'equilibri de
la zona i evita condicions que poden afavorir

irritacions o infeccions.

5. Evitacié d'as prolongat de protectors

diaris

Els protectors poden ser Utils en situacions concretes,
perd el seu Us continu pot mantenir la zona humida i
calenta. Aixo altera l'equilibri natural i pot afavorir

irritacions o infeccions.
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Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

» 5 habits per cuidar el sol pelvia en orinar:

1. Orina quan en tenguis ganes (evita el

fet d'«orinar per si de cas»).

Anar al lavabo «per si de cas» desentrena la bufeta i
fa que en tenguis ganes amb menys quantitat
d'orina, cosa que afavoreix la urgéncia i la freqiéncia
lavabo sense una

urinaria. Intenta no anar al

necessitat real.

2. No empenyis per orinar, deixa que

I'orina surti de manera natural.

Empényer genera pressio cap avall i pot alterar el
funcionament del sol pelvia i de la bufeta, i afavorir

aixi disfuncions.

3. Relaxa el cos i el sol pelvia, seu

comodament i deixa anar la tensio.

Per orinar correctament, el sol pelvia ha d'estar
relaxat. Si esta en tensié, el buidatge pot ser

incomplet o dificultés.

4. No tallis el raig d'orina. Evita

interrompre’l de manera voluntaria.

Fer-ho de manera habitual pot descoordinar el sol
pelvia i la bufeta i alterar aixi el reflex natural de la

miccié.

5. Mantén una bona hidratacié. Beu

aigua de manera regular al llarg del dia.

Una bona hidrataci6 mantén [lorina menys

concentrada, redueix la irritacié vesical i afavoreix un

funcionament més saludable de la bufeta.

* 5 habits per cuidar el sol pelvia en evacuar:

1. Adopta una bona postura (peus

elevats, esquena dreta).

Aquesta posicié facilita l'angle natural del recte i
permet evacuar amb menys esfor¢ i menys pressié

sobre el sol pelvia.

2. No empenyis amb forga i evita fer un

«puig» intens i sostingut.

Empényer amb forca augmenta la pressié cap avall i
sobrecarrega el sol pelvia, cosa que pot afavorir la

debilitat, els prolapses o les hemorroides.

3. Exhala mentre evacues. Deixa anar

I'aire suaument en lloc de retenir-lo.

Exhalar ajuda a gestionar millor la pressié abdominal
i protegeix el sol pelvia, amb la qual cosa s'eviten

esforgos innecessaris.

4. No retardis les ganes d'anar al vater.

Aguantar-se de manera habitual pot afavorir el
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Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

restrenyiment, cosa que després obliga a fer més

esforg i perjudica el sol pelvia.

5. Pren-te el teu temps (sense presses ni

distraccions).

Evita anar-hi amb estrés o utilitzar el mobil. Un
entorn tranquil facilita la relaxacié del sol pelvia, la
qual cosa és imprescindible per a una evacuacié

natural i sense esforg.

* 5 habits per cuidar el sol pelvia en la nostra postura diaria:

1. Seu sobre els isquis (no sobre el sacre).

Evita enfonsar-te al sofa/cadira o seure amb la pelvis
enrere. Aquesta posicié permet que la pelvis estigui
alineada i facilita un bon funcionament del sol pelvia,

Cosa que evita compressions i tensions innecessaries.

2. Mantén l'esquena allargada, pero
sense rigidesa. Creix cap amunt sense

forgar ni arquejar.

Una postura equilibrada ajuda a distribuir millor les
pressions i permet que el sol pelvia treballi d'una

manera més eficient.

3. No mantenguis el melic cap endins tot

el dia.

Aquesta activacié continua genera tensi6 al sistema
abdominopelvia i pot dificultar la relaxacié del sol

pelvia.

4. Mou-te i canvia de postura sovint, no
estiguis massa estona en la mateixa

posicié.

El moviment evita la rigidesa de la pelvis i afavoreix

una millor circulacié i funcionalitat del sol pelvia.

5. Ves amb compte amb la manera de

caminar i la trepitjada.

Camina de manera natural, sense rigidesa ni tensio.
Una trepitjada equilibrada ajuda a mantenir una
bona alineacié corporal i redueix les tensions que
poden arribar al sol pelvia. Si pots, evita els talons
massa alts i les sabates massa ajustades i opta per
cercar un calcat saludable. Si ho necessites, adreca't a

un professional de la podologia perqué t'aconselli.

M? Begofia Mufioz Mansilla - Mar¢ de 2026

Pagina 7 de 21



Aprén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

» 5 habits per cuidar el sol pelvia en respirar:

1. Respira pel nas sempre que sigui|la respiracié nasal ajuda a activar correctament el
possible. diafragma i a regular millor les pressions internes;

aixi protegim el sol pelvia.

2. Deixa que l'abdomen s’expandeixi en|Quan inspires, 'abdomen ha de sortir suaument. Aixo
inspirar. indica que el diafragma baixa i la pressié es

distribueix de manera equilibrada.

3. No bloquegis la respiracié durant|Aguantar l'aire augmenta molt la pressié abdominal i
I'esforg. empeny cap avall el sol pelvia. Es millor respirar de

manera fluida.

4. Exhala durant I'esforg. Quan fas un esforg (aixecar pes, tossir, empényer),
treure l'aire ajuda a reduir la pressio i protegeix el sol

pelvia.

5. Coordina respiracié i moviment en el|Respirar de manera conscient mentre et mous
dia a dia. (caminar, aixecar-se, agafar pes) ajuda a mantenir

una bona gestid de les pressions i a cuidar el sol

pelvia.
INHALACIO EXHALACIO
/
Diafragma Diafragma
descendeix puja \
Abdomen Abdomen Abdomen
s'expandeix es contrau es contrau

Sol Pelvia
baixa

Imatge creada mitjancant l'aplicacié ChatGPT.
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» 5 habits per aixecar pes i cuidar el sol pelvia:

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

1. Activa el sol pelvia abans de I'esforg. Fes una activacié suau just abans daixecar el pes.
Preparar el sol pelvia abans de lesfor¢ ajuda a
protegir-lo de laugment de pressi6 i millora

I'estabilitat del cos.

2. Exhala mentre fas I'esforg. Deixa anar laire quan aixeques el pes. Exhalar evita
que la pressio es dirigeixi cap avall i protegeix el sol

pelvia de sobrecarregues.

3. Apropa el pes al cos. Evita aixecar objectes lluny del teu centre. Mantenir el
pes a prop redueix l'esforg i la pressié sobre 'abdomen

i el sol pelvia.

4. Flexiona els genolls i activa I'esquena. |Baixa amb les cames, no amb l'esquena corbada.
Activa el sol pelvia i la musculatura de tota l'esquena i
reparteix la carrega amb la forca de les cames. Aixo
evita un excés de pressio sobre la zona abdominal i

pelviana.

5. Evita aguantar la respiracié6. No facis maniobres de Valsalva. Retenir [laire
augmenta molt la pressio interna i pot sobrecarregar

el sol pelvia.

ABANS DURANT DESPRES

ACTIVA

Imatge creada mitjancant l'aplicacié ChatGPT.
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Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

» 5 habits per cuidar el sol pelvia en la sexualitat:

1. Prepara el cos abans (no vagis amb

pressa).

Abans de la relaci6 sexual, dedica uns minuts a
connectar amb el cos i relaxar-te. Una respiracio
tranquil-la i una sensacié de seguretat ajuden a reduir
la tensié basal. Aixo facilita que el sol pelvia no estigui

en defensa i pugui respondre millor.

2. Afavoreix una excitacié progressiva i

respectuosa.

Una bona excitaci6 no només té a veure amb el plaer,

siné també amb la resposta muscular. Quan el cos
esta preparat, hi ha més lubricacié, més elasticitat i
millor coordinacié del sol pelvia, la qual cosa redueix el

risc de molésties o tensions.

3. Evita bloquejar la respiracié durant la

Es habitual contenir la respiracié sense adonar-nos-en.
Intenta mantenir una respiracio fluida i natural. Aixo
permet que el diafragma i el sol pelvia es moguin de
manera coordinada, evitant excés de pressié o

rigidesa.

El sol pelvia no necessita for¢ca constant per funcionar
bé durant la sexualitat. Evita «activar-lo» de manera
continua o fer pressié cap avall. El més saludable és
poder alternar contraccié6 i relaxaci6 de manera

espontania. No ho pensis, només sent.

relacié.

4. No empenyis ni facis forga
innecessaria.

5. Dedica un moment després a

recuperar-te.

Després de la relacié, permet que el cos torni a l'estat
de repds. Una respiraci6 calmada, una sensaci6 de
relaxacio o, fins i tot, una postura comoda ajuden el

sol pelvia a deixar anar possibles tensions

acumulades.
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Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

» 5 habits de gesti6 de I'estrés per cuidar el sol pelvia:

1. Regala’'t petits moments de pausa al

llarg del dia.

No cal esperar a estar desbordat per parar. Fer petites
pauses de 2 o 3 minuts per respirar, estirar-te o
simplement no fer res ajuda el cos a sortir de l'estat
d'alerta constant. El sol pelvia també ho nota: quan

baixes el ritme, el cos també es pot relaxar.

2. Observa com respires (sense jutjar-ho).

Dedica uns instants a notar la teva respiracio: és
rapida? superficial? Només observar-la ja genera un
canvi. A poc a poc, permet que es faci més tranquil-la.
Aquesta respiraci6 més pausada envia un missatge

directe de calma al sistema nerviés... i al sol pelvia.

3. Mou el cos amb suavitat i regularitat.

No tot ha de ser exercici intens. Caminar, fer
estiraments, ioga o moviments conscients ajuda a
regular el sistema nerviés. El moviment suau connecta
amb el cos i afavoreix que el sol pelvia treballi d'una

manera més coordinada i menys rigida.

4. Dona espai a les emocions en comptes

de retenir-les.

A vegades intentam «aguantar» el que sentim, pero el
cos ho acaba expressant en forma de tensib.
Permetre't sentir, parlar o escriure el que et passa
ajuda a alliberar aquesta carrega interna. El sol pelvia
sovint reflecteix aquest alliberament amb més

flexibilitat i menys tensio.

5. Crea petits rituals de desconnexié al

final del dia.

Abans d’anar a dormir, intenta reduir estimuls: llum
suau, fora pantalles, una respiracié tranquil-la o una
dutxa calenta. Aquest moment indica al cos que pot
deixar anar la tensié acumulada. I quan el cos la deixa

anar... el sol pelvia també.
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Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

* 5 habits per cuidar el sol pelvia en 5 situacions quotidianes:

1. Tossir: acompanya-ho amb wuna

activacio suau.

Quan hagis de tossir, si pots anticipar-ho, activa
suaument el sol pelvia just abans (com si volguessis
retenir gasos) i acompanya-ho amb una espiracio. Aixo
ajuda a absorbir limpacte de la pressié i protegeix la

musculatura.

2. Esternudar: prepara’t i evita «deixar-te

anar» completament.

L'esternut genera molta pressio de cop. Si és possible,
intenta activar lleugerament el sol pelvia abans i
deixar sortir l'aire sense bloquejar-lo. No es tracta de
contenir, siné de gestionar millor aquesta pressio

sobtada.

3. Riure: deixa fluir, perd amb

consciéncia corporal.

Riure és saludable i no s’ha d'evitar. Per0 si notes que
perds el control o apareixen molesties, pots incorporar
una lleugera activacié del sol pelvia mentre rius. Aixo

t'ajuda a sostenir millor la pressié repetida.

4. Caminar: mantén una respiracié fluida

i una postura alineada.

Quan caminis, intenta no tensar 'abdomen de manera
constant. Deixa que la respiracié sigui natural i que el
cos es mogui amb fluidesa. Aquesta coordinacio
sol d'una manera

facilita que el pelvia treballi

automatica i eficient.

5. Cérrer: adapta I'impacte i escolta els

senyals del cos.

En activitats amb impacte, com correr, és important
progressar de manera gradual i observar com respon
el teu cos. Si notes pes, petites pérdues d'orina o
incomoditat, potser cal ajustar la intensitat o preparar
millor el sol

pelvia abans amb la ajuda dun

professional especialitzat.

M? Begofia Mufioz Mansilla - Mar¢ de 2026

Pagina 12 de 21



2. Resolucié dels darrers dubtes... i comiat.

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

Estimat alumne,

Estimada alumna,
Has treballat molt durant tot el curs i probablement t'he fet «suar» una mica al comencament
d'aquesta unitat, perd no puc ni vull marxar sense donar-te I'exercici clau (que ja haurem vist

a la classe presencial o el veurem si encara no has vingut) per activar el sol pelvia.

Recorda que activar no és fer forca ni posar tens ni fer un Kegel, ni de bon tros cal

mantenir l'activacié de sol pelvia durant tot el dia. T'enseny aquest exercici perquée puguis

aplicar-lo en el teu dia a dia, en els petits gestos d’autocura que hem vist abans.

Si us plau, recorda que no ha de fer mal, no ha de molestar i no t'ha de causar tensié. Si
experimentes aquests simptomes en fer-ho, és convenient que consultis un professional

especialista en sol pelvia, en fisioterapia o en medicina.

® Com activar el sol pelvia en els petits gestos quotidians:
Activar el sol pelvia és un gest suau, subtil i molt conscient.
Comenca per col-locar bé el cos: tant si estas dret/a com assegut/uda, planta els peus a terra,
mantén I'esquena alineada i flexiona lleugerament els genolls. Fes una inspiracio6 tranquil-la

i, en comencar a exhalar, activa suaument la musculatura.

Imagina que vols retenir un gas: tanca suaument la zona de l'anus. Al mateix temps, pensa
que vols retenir l'orina: activa la zona de la uretra. Finalment, a la zona central (perineu o
vagina), imagina que tens una petita cirereta i que la vols elevar cap a dins, com si la
musculatura s'elevés suaument cap amunt, com una hamaca que es recull. No es tracta de

fer forga, sin6 d'activar el sol pelvia amb delicadesa i coordinacié amb la respiracio.
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Evita contraure els glutis o 'abdomen en excés. Aquesta activacié ha de ser suau, progressiva

Aprén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

i sense tensid; ha de permetre que el sol pelvia treballi d'una manera eficient i integrada amb

la resta del cos.

¢ Imatge «com activar el sol pelvia en els petits gestos quotidians».

Postura alineada /

Contraure esfinters

Tancar anus

) \ 6 Tancar uretra

2

Imaginar una cirereta

Elevar el Sol Pelvia

Peus ferms a terra ‘

Imatge creada mitjangant I'aplicacié ChatGPT.
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‘ . Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3
® Iqué passa amb l'exercici fisic?
El mon de l'activitat fisica i I'exercici evoluciona a passos de gegant i és tanta la informacio

que només amb un curs no es poden abastar ni integrar tots els coneixements que hi ha

actualment i que continuaran evolucionant.

He intentat fer una recopilacié de preguntes i respostes sobre I'exercici fisic i el sol pelvia que
et podrien ajudar i orientar. En qualsevol cas, el millor consell que et puc donar és que si tens

dubtes sobre I'exercici habitual que fas, demanis ajuda:

Si no tens disfuncions del sol pelvia, parla amb el teu centre esportiu i consulta el teu
entrenador perque et guii pas a pas en les tecniques correctes respectuoses amb el teu sol

pelvia.

Si notes molésties, dolor o sensaci6 de pressi6é o pes que empitjora amb I'entrenament,
has de consultar un professional sanitari especialitzat. L'exercici fisic és un gran aliat del
benestar i de la salut en general, i també ho hauria de ser del sol pelvia; pero, pel que fa a
aquest ultim, hi ha matisos, ja que moltes técniques fan que la pressié6 en aquesta zona
augmenti i que el sol pelvia es descoordini; caldra que aquesta descoordinacié la valorin els

professionals que et puguin reeducar segons la disfuncié que observin.

1. Fer esport, en general, és bo o dolent per al sol pelvia?

Fer esport és, en general, molt beneficids per al sol pelvia, ja que contribueix a millorar la
salut global, la forca muscular i la funcié corporal. Tanmateix, no tots els exercicis tenen el
mateix impacte sobre aquesta zona. Algunes practiques poden ajudar a enfortir-lo, mentre
que daltres, si no es fan amb una bona técnica o adaptacid, el poden sobrecarregar. Per aixo
és important practicar exercici de manera conscient, respectant el propi cos i adaptant la

intensitat i el tipus d'activitat a cada situacio individual.
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2. Al meu gimnas m’'han dit que fer planxes durant més de 30 segons és un dels millors

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

exercicis per a tot el cos, inclos el sol pelvia. Es correcte?

Les planxes poden ser un bon exercici global, perdo no sempre son beneficioses per al sol
pelvia, especialment si es mantenen durant molt de temps o sense una bona técnica. Aquest
exercici genera pressio intraabdominal i, si no hi ha una bona coordinacié amb la respiracio i
lactivacié del sol pelvia, pot provocar una sobrecarrega o descoordinacié. Es més important
la qualitat que la durada: fer planxes curtes, ben executades i adaptades al teu nivell sera

molt més seqgur i efectiu.

3. He vist a les xarxes socials que els abdominals tradicionals (crunch) s6n molt dolents
per al sol pelvia, pero al meu gimnas encara els fan. Queé he de fer?

Els abdominals tradicionals poden augmentar la pressi6 intraabdominal i, si no es gestionen
bé, poden afectar el sol pelvia. Aixo no vol dir que estiguin totalment desaconsellats, pero si
que no son l'opcié més respectuosa, sobretot si hi ha simptomes o manca de control. El més
important és conéixer el teu estat i prioritzar exercicis que afavoreixin la coordinacié entre
respiracié, abdomen i sol pelvia. Davant el dubte, és millor adaptar-los o substituir-los per

opcions més segures.

4. Al meu gimnas m’han dit que activi 'abdomen amagant el melic cap endins o fent
servir la «cremallera abdominal», i que aixd em protegeix. Es correcte?

No, aquesta indicacid no és la més correcta i, de fet, és una explicacié que cada vegada es fa
servir menys. Amagar el melic cap endins de manera constant no equival a activar bé
labdomen. Quan ho feim, acostumam a modificar la posicié de la pelvis, a bloquejar la
respiracio i a alterar I'equilibri natural entre diafragma, abdomen i sol pelvia. Aixd no només
pot desestabilitzar el sol pelvia, sin6 també la zona lumbar i tot el cilindre abdominopelvia.
L'abdomen no hauria de funcionar «xuclant cap endins», siné coordinant-se amb la respiracio
i amb una activacioé funcional, elastica i adaptada al moviment. Una bona activacié no és
rigida ni forcada: permet respirar, mantenir una postura alineada i repartir bé les pressions.
Per aixd, més que «amagar el ventre», el que cal és aprendre a gestionar I'esfor¢c amb una

respiracid correcta, una bona postura i una activacio profunda, pero suau.
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5. Jo fag crossfit / halterofilia / entrenament de forga... i la técnica de retenir l'aire
(Valsalva) quan aixec pes forma part de I'entrenament. Aixo vol dir que ja no ho puc fer?
No necessariament, pero si que cal entendre quan i com utilitzar-la. La maniobra de Valsalva
pot ser util en aixecaments molt concrets i d'alta carrega per estabilitzar el tronc, pero també
augmenta molt la pressié intraabdominal i es transmet cap al sol pelvia. Si no hi ha una bona
funcié i coordinacio, pot afavorir simptomes o disfuncions.

Per aix0, no és una tecnica que s’hagi d'utilitzar de manera generalitzada ni automatica. En
moltes situacions és preferible treballar amb una espiracié controlada durant I'esforg. La clau
és adaptar-la al teu nivell, al tipus d'exercici i, sobretot, a I'estat del teu sol pelvia. Davant el

dubte, val la pena valorar-ho amb un professional especialitzat.

6. A mi m'agrad el zumba, ballar... és bo o dolent per al sol pelvia?

Ballar o fer exercicis cardiovasculars com el zumba o 'aerobic pot ser molt beneficids per a la
salut general i també per al sol pelvia, ja que millora la coordinacié, la mobilitat i la
consciéncia corporal. Tanmateix, cal tenir en compte que sovint inclou moviments amb
impacte i canvis de ritme que augmenten la pressio intraabdominal. Si el sol pelvia esta
preparat i respon bé, no hi ha problema. Pero si apareixen simptomes, caldra adaptar la

intensitat o el tipus de moviment per fer-ho de manera segura.

7. M'agrad correr, fer trail o triatlé... vol dir que ja no ho podré fer perque és dolent per
al meu sol pelvia?

No, no vol dir que ho hagis de deixar de fer. Cérrer o fer esports dimpacte no és
incompatible amb tenir cura del sol pelvia, perd si que requereix una bona base funcional.
Aquestes activitats augmenten la pressié intraabdominal i impliquen impacte repetit, de
manera que és important assegurar una bona coordinacié entre respiracio, abdomen i sol
pelvia. Si no hi ha simptomes, es pot continuar; si n’hi ha, caldra adaptar la carrega i treballar

especificament abans de progressar.
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8. Crec que tenc una disfuncié del sol pelvia i fins i tot caminant o passant moltes hores

Apreén a cuidar el teu sol pelvia / Unitat 3

dret/a not pes, molésties o dolor... qué he de fer?

Si presentes aquests simptomes, és important no normalitzar-los i consultar un professional
sanitari especialitzat en sol pelvia. La sensacié de pes, molésties o dolor pot indicar una
alteracié en la funcié d'aquesta musculatura i en la gestié de les pressions. Continuar amb la
mateixa activitat sense valorar-ho pot empitjorar la situacié. Una valoracié adequada
permetra identificar la causa i establir un pla de reeducaci6 adaptat per recuperar la funcié i

tornar progressivament a la normalitat.

9. Que soén els hipopressius? He vist a les xarxes que s6n una de les millors técniques
per cuidar el sol pelvia. Amb aixo ja n’hi ha prou?

Els hipopressius s6n una técnica d'exercici que combina postura, respiracié i una apnea
especifica per generar una disminucio de la pressié intraabdominal i una activacié reflexa del
sol pelvia i de la musculatura profunda. Ben fets, poden ser una molt bona eina de
compensacio i ajudar a cuidar el sol pelvia, especialment en contextos en quée hi ha molta

carrega o impacte.

Ara bé, no sén una solucié universal ni substitueixen una valoracié individual ni un treball
especific adaptat a cada persona. Per cuidar el sol pelvia, cal un abordatge global:

consciéncia corporal, exercici adequat i, si cal, reeducacié guiada segons la disfuncié.

10. Ens ensenyaras a «fer hipopressius»?
Si, a la classe presencial aprendrem a «fer hipopressius» molt senzills i suaus com a eina de
compensacio i prevencio; pero, tal com he dit abans, no substituiran mai una valoracié

individual i un treball especific adaptat per un professional a cada persona.
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Ara que ja has finalitzat aquesta unitat... has acabat el curs!

Gracies per arribar fins aqui. El més important comenca ara: escoltar el teu cos, aplicar el que

has apres i cuidar-te des del respecte i la consciéencia.

Una abracada,

Begoiia.
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