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Conócete, ponte en movimiento y cuídate para prevenir y tratar las patologías 
más comunes de las diferentes etapas de la vida

En esta guía dedicada a la salud de todas las mujeres, Julie Cantournet, fisioterapeuta, y Alexia Cornu, entre-
nadora deportiva, combinan sus conocimientos sobre la fisiología femenina para compartir con las lectoras 
recomendaciones específicas y ejercicios asequibles para mantenerse en plena forma.

¿Cómo conseguirlo?
• �Adoptando buenos hábitos: mantenimiento del perineo y los músculos abdominales, buenas prácticas de 

aseo, (re)inicio de la actividad física, mantenerse bien hidratada y comer bien...
• �Afrontando los problemas: estreñimiento, incontinencia urinaria, dolor pélvico, descenso de órganos, etc.
• �Respondiendo a las necesidades específicas de los periodos clave en la vida de una mujer: embarazo, pos-

parto, menopausia, etc.

Gracias a soluciones sencillas y eficaces, podrás mejorar tu bienestar y recobrar energía para disfrutar plena-
mente de la vida.

Julie Cantournet es fisioterapeuta experta en rehabilitación abdomino-perineal y Alexia Cornu es entrenadora 
deportiva especializada en fisiología femenina y nutrición saludable.

Juntas forman a profesionales de la salud en su web www.fapacademie.com.
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40 • Un vientre en forma

Cuida tu cuerpo para estar en forma • 41

 Levantar objetos sin hacerse daño

Cuando levantes grandes pesos o los recojas del suelo, ¡no te dobles en dos! Flexiona 

las piernas para bajar y activa el abdomen (mete tripa)  De este modo estarás acti­

vando los músculos de las piernas y de la parte baja de la espalda, en lugar de empujar 

con el vientre y apoyarte en el perineo 

 Cuidar la postura

Da igual que estés sentada, de pie o moviéndote: la corrección postural contribuye 

a repartir uniformemente el esfuerzo en la cavidad abdominal, previniendo así los 

desequilibrios  Ahora bien, mantener una buena postura no quiere decir que siempre 

Variante: si este ejercicio te resulta demasiado difícil, 

puedes acercar las rodillas al pecho o poner las manos  

bajo el sacro.
Mientras hagas el ejercicio, mete tripa y contrae 

constantemente los abdominales. Respira al nivel  

de las costillas inferiores.

 Túmbate boca arriba y coloca las manos 

en las caderas.

 Mete la parte baja del abdomen. Al espirar, 

levanta las dos piernas del suelo, adoptando 

una posición similar a la del ejercicio en 

posición de 90 grados.

 Manteniendo las rodillas flexionadas, 

baja el pie hacia la esterilla, alternando 

piernas. El pie baja al espirar y sube al inspirar. 

Mientras una pierna se desplaza, la otra tiene 

que mantenerse flexionada e inmóvil.

 Alterna los movimientos de las piernas 

en tijera, de forma controlada y manteniendo 

los abdominales contraídos en todo momento. 

Mantén la parte baja de la espalda en  

la posición inicial, sin balancear la pelvis. 

Aumenta progresivamente la cantidad  

de repeticiones, hasta 20 o 25.

haya que estar enderezada y con los músculos de la faja abdominal activados  Más 

bien se trata de ajustar la activación muscular en función de cada necesidad y situa­

ción  En resumen: no te pases todo el día encorvada y procura estar derecha, pero sin 

que tu postura sea forzada o incómoda 

Sentada

Colgar el bolso del hombro
Cargar un peso

LA TIJERA

El ejercicio de la tijera, con las rodillas flexionadas, es un movimiento eficaz para trabajar los músculos 

abdominales y reforzar la zona central del cuerpo.

CUIDAR TU POSTURA

Ejercicio

Ejercicio

40 • Un vientre en forma

Cuida tu cuerpo para estar en forma • 41

 Levantar objetos sin hacerse daño

Cuando levantes grandes pesos o los recojas del suelo, ¡no te dobles en dos! Flexiona 

las piernas para bajar y activa el abdomen (mete tripa)  De este modo estarás acti­

vando los músculos de las piernas y de la parte baja de la espalda, en lugar de empujar 

con el vientre y apoyarte en el perineo 

 Cuidar la postura

Da igual que estés sentada, de pie o moviéndote: la corrección postural contribuye 

a repartir uniformemente el esfuerzo en la cavidad abdominal, previniendo así los 

desequilibrios  Ahora bien, mantener una buena postura no quiere decir que siempre 

Variante: si este ejercicio te resulta demasiado difícil, 

puedes acercar las rodillas al pecho o poner las manos  

bajo el sacro.
Mientras hagas el ejercicio, mete tripa y contrae 

constantemente los abdominales. Respira al nivel  

de las costillas inferiores.

 Túmbate boca arriba y coloca las manos 

en las caderas.

 Mete la parte baja del abdomen. Al espirar, 

levanta las dos piernas del suelo, adoptando 

una posición similar a la del ejercicio en 

posición de 90 grados.

 Manteniendo las rodillas flexionadas, 

baja el pie hacia la esterilla, alternando 

piernas. El pie baja al espirar y sube al inspirar. 

Mientras una pierna se desplaza, la otra tiene 

que mantenerse flexionada e inmóvil.

 Alterna los movimientos de las piernas 

en tijera, de forma controlada y manteniendo 

los abdominales contraídos en todo momento. 

Mantén la parte baja de la espalda en  

la posición inicial, sin balancear la pelvis. 

Aumenta progresivamente la cantidad  

de repeticiones, hasta 20 o 25.

haya que estar enderezada y con los músculos de la faja abdominal activados  Más 

bien se trata de ajustar la activación muscular en función de cada necesidad y situa­

ción  En resumen: no te pases todo el día encorvada y procura estar derecha, pero sin 

que tu postura sea forzada o incómoda 

Sentada

Colgar el bolso del hombro
Cargar un peso

LA TIJERA

El ejercicio de la tijera, con las rodillas flexionadas, es un movimiento eficaz para trabajar los músculos 

abdominales y reforzar la zona central del cuerpo.

CUIDAR TU POSTURA

Ejercicio

Ejercicio

Los momentos específicos de la  ida de la muuer  • 227

226 •  Consejos prácticos paralograr un sueño reparador

 Consejos prácticos para lograr un sueño reparador
El sueño, que con demasiada frecuencia se relega a un segundo plano, es un ele­

mento básico para gozar de buena salud, mantener un peso estable y disfrutar de 

un buen equilibrio emocional 

Los tres pilares del sueño
La duración del sueño
El sueño es indispensable para recuperarse, tanto en el aspecto físico como en el 

mental  Le recomendación para la mayor parte de los adultos es dormir entre 7 y 

9 horas por noche  Pero cada persona es única, y es muy importante aprender a 

reconocer los signos de cansancio para darse el tiempo de descanso que se nece­

sita individualmente 

La regularidad del sueñoLa regularidad es fundamental para preservar el sueño  Para mantenerla, lo ideal 

sería levantarse y acostarse todos los días a la misma hora, tanto en días de diario 

como los fines de semana, con una diferencia máxima de una hora.
El cuerpo está regulado por un reloj interno (llamado reloj biológico), sincronizado 

con la luz del día y la oscuridad  Para mantener esa sincronización es fundamental 

exponerse a la luz natural desde que nos despertamos, pues ello favorece que nos 

durmamos a la noche siguiente 
Poner en práctica una rutina relajante antes de irnos a dormir también es eficaz, 

pues de ese modo indicamos al cerebro que es hora de relajarse  Leer, escribir un 

diario de agradecimientos, hacer estiramientos suaves, practicar la meditación o 

técnicas de respiración profunda (ver pp  224­225) son buenas opciones 

En cambio, hay que evitar las pantallas luminosas que emiten luz azul (como las 

pantallas led de los teléfonos móviles, tabletas, ordenadores y determinados tipos 

de iluminación) al menos una hora antes de ir a dormir para no inhibir la produc­

ción de la hormona del sueño, la melatonina, y para preservar el ritmo natural del 

reloj biológico 

La calidad del sueño
Tu entorno influye en la calidad de tu sueño. Asegúrate de que tu dormitorio esté 

oscuro, silencioso y a una temperatura fresca, de entre 18 °C y 20 °C, pues la tem­

peratura corporal baja de manera natural por la noche para ayudar a conciliar el 

sueño  Por ello se recomienda evitar las duchas muy frías o muy calientes justo 

antes de irse a dormir  Invierte, en la medida de tus posibilidades, en un buen col­

chón y en una almohada cómoda 

¿A qué hora conviene hacer deporte para mejorar el sueño?Hacer ejercicio con regularidad, sin que importe la hora del día, siempre es bueno 

para el sueño  Sin embargo, si eres sensible al efecto estimulante del ejercicio, 

evita la actividad física intensa al menos tres horas antes de irte a dormir 

En la medida de lo posible, practica por la mañana las actividades físicas más 

intensas, para estimular tu energía y regular las hormonas del estrés, como el cor­

tisol; de ese modo estarás favoreciendo tu bienestar para todo el día y también te 

ayudará a dormir mejor  Por la tarde escoge actividades más relajantes como el 

yoga, el stretching o la gimnasia suave para limitar la secreción de endorfinas, que 

pueden dificultar la conciliación del sueño.
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