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El club del fitness

Corredora: cuida el suelo
peélvico, el gran desconocido

La influencer Célia Espanya llevaba unos me-
ses preparando sudebut maratonianodel pa-
sado3 denoviembre en Nueva Yorky haesta-
doretransmitiendo el proceso en sucuentade
Instagramy el programa de 3Cat Lorepte. Ha
hecho participes a sus seguidores de sus en-
trenamientos, sus batallas mentales y los
contratiempos que haido afrontando. Es-
panya recogiaenun video en veranolas mo-
lestiasy laleve incontinencia que habia em-
pezadoa sentir cuando corria. Yes que, a pe-
sar de que puedaseguir siendoun tema algo
delicado paramuchoscorredores, esunarea-
lidad més comtin de lo que creemos.

«El suelo pélvico es un mundo todavia
muy desconocido que tenemos entre las pier-
nas, tanto hombres comomujeres», afirma
Mireia Grossmann, fisioterapeutaexpertaen
suelo pélvico. «En consultamuchas veces en-
contramos que existe muy poca consciencia
sobre el suelo pélvico. Enmuchas ocasiones
no sabemos ubicarloy mucho menos man-
darle contraerse, laorden suele terminar en
zonas cercanas, como el ano», explica.

Estedesconocimiento musculary de su
funcionamiento suele provocar problemas
que semanifiestan a través de distintos sin-
tomas. Desdeincontinenciaurinaria, queesla
mas conocida,amuchosotros problemas co-
mo doloresen lasrelaciones sexuales, incon-
tinencia anal, dolor al sentarse o al hacer de-
porte.«Muchosdelos problemas que sufre el
suelo pélvico tienen que ver con la gestién de
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Laleve incontinencia y otras molestias que experimentan
algunos deportistas estan directamente relacionadas con el
esfuerzo que efectla la musculatura al recibir impacto
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las presiones», asegura.
Unsistema conectado

Para entenderlo facilmente debemos imagi-
nar que funcionacomo un globo,enel quela
parte de arribaes el diafragma, las paredes
sonlamusculatura abdominal mds profunda
ylaparte de abajo el suelo pélvico. «Cuando
este globo loapretamos desde arriba se de-
forma por debajo. De este modo, cuando las
presiones no se gestionan bien, la parte que
massufreesel suelo pélvicoy eso puede de-
sencadenar muchos problemass, explicala
especialista.

Cuandocorremos, el impacto afectadirec-
tamente al suelopélvico. «Al caer al suelotras
cadazancada, todo el pesodelos intestinos, el
higadoylamusculatura que forma parte de
ese globo que deciamos antes cae sobre el
suelo pélvico», explica Grossman. «Correrno
esmalo, pero estresael suelo pélvico. Por eso
hay ejercicios que podemos llevar a cabo pa-
raaliviar esas tensionesy fortalecer esa mus-

culatura para que sea capaz de soportar ese
impactode lamejor forma», afiade.

Hay muchos factores de riesgo para el
suelo pélvico, como una obesidad, pasando
obviamente, por embarazos y partos, que
crean un esfuerzoenorme sobrela zona. Du-
rante el embarazo hay un peso creciente du-
rante 9 mesesen el suelo pélvico, yenel par-
tole obligamos a realizar un esfuerzo brutal

La manifestacion
de los sintomas
suele ocurrir
cuando el
problemallevaya
tiempo existiendo

yaseapor parto naturaloenelcasodelace-
sdreapor lacicatriz quequedaenlamuscula-
turaabdominal.

«Todos deberiamos regalamos unestudio
del suelo pélvico por parte de una fisiotera-
peutaexpertaal menosunavezenlavidaylas
mujeresmds. Despuésde cada parto deberia-
mos valorar su estadoy antes de entrarenla
menopausia también. Pero, sobre todo, si
queremos incrementar el nivel deportivo o
preparar por ejemplo alguna competicién
exigente, como unmaratén, unaexploracion
previapodria ahorramos muchos problernas
después», asegurala doctora. Y es quereal -
mente, lamanifestacién delos sintomas sue-
le ocurrir cuando el problema lleva tiempo
existiendo, porlo quehastaque no estéavan-
zado noes habitual darse cuenta de quealgo
nofuncionacomodeberia.

Aunque puedaresultar algo complicado
detectar estos movimientos internos del
cuerpo, si hay algunos indicadores que pue-
den sefialar que algono andabien ahi abajo.
«Cuando labarrigasenos pone duray sale
haciafuera, estamos empujandoel suelo pél-
vico hacia abajo. Cuando cargamos un peso,
por ejemplo, ocurre. Muchas veces tendemos

a hacerlo aguantando el aire, y eso es un
error. Asi generamos mas presion. Debemos
acostumbrarnos a cargar pesos sacando el
aireyevitarlas valsalvas», explica Gross-
mann.

Hastahace poco, lafisioterapia habia cen-
trado maslos ejercicios de suelo pélvico en
maniobras de contraccién de dicha zona, co-
loquialmente entendidas como aguantar o
liberar orina, peroeseenfoquepreviotanso-
loactuaba sobrela parte inferior del sistema.
«Debemos poner orden primeroen laesfera
superior, en el funcionamiento del globo, y
después varmos por aparte trabajando enlos
desprendimientos», explica Grossmann.



