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T E M A :

“ F O RTA L E C IM IE N T O D E L A

M U S C U L A T U R A D E L S U E L O P É LV I C O

M E D I A N T E G I M N A S I A A B D O M I N A L

H I P O P R E S I VA E N E L P E R Í O D O

P O S PA R T O D E 3 A 6 M E S E S E N

M U J E R E S D E 2 0 A 4 5 AÑ O S”



FO R M U LA C IÓ N  D E L 

P R O B LE M A

¿ E l P r o g r a m a d e g im n a s i a a b d o m in a l h i p o p r e s i v a p o s p a r t o

f o r ta l e c e l a m u s c u l a tu r a d e l s u e l o p é l v i c o e n e l p e r í o d o

posp a r t o de 3 a 6 m ese s en mu je r e s de 20 a 45?



JU S T IF IC A C IÓ N

E l i n t e r é s s e d e b e a la n e c e s i d a d d e d a r a c on o c e r a l a s m u j e r e s la im p o r t a n c ia d e

fo r ta le c e r la m u sc u la tu r a pélv ic a en el pe río d o posp a r to .

L a im p o r ta n c i a f u n d a m e n t a l d e e s t e t r a b a j o r a d i c a e n la a p l i ca c i ó n d e e j e r c i c i o s

d is e ñ a d o s p a ra la e x c l u s i v a a p l i ca c i ó n e n e l p e rí o d o p o sp a r t o d e e s t a f o r m a

perf e c c io n a r la reh a b i l i ta c ió n de las m ad r e s .



JU S T IF IC A C IÓ N

E s o r ig i n a l ya q u e l a G im n a s ia A b d om in a l H i p o p r e s i v a e s u n a t é c n i c a c r e a d a h a c e

p o co t iem p o y e n E c u a d o r n o e x is t e n i n s t i t u c io n e s q u e p o n ga n a d i s p o s i c ió n e s t a

técn ic a para reh a b i l i ta r el sue lo pélv ic o .



O B JE T IV O  G E N ER A L

E v a lu a r a l a G i m n a s i a A b d o m in a l H i p o p r e s i v a c o m o

e s tr a t e g i a t e r a p é u ti c a p a r a e l f o r ta l e c im i e n to d e l s u e l o

pélv ic o , en el pe r ío d o posp a r t o de 3 a 6 m e se s .



O B JE T IV O S  

ESP EC ÍF IC O S
 Id e n t if ic a r lo s e f e c t o s q u e se p ro d u c e n e n la m u s c u la tu r a d e l s u e lo

pé lv ic o dura n t e e l pe r io d o de l em ba ra z o .

 S e le c c io n a r lo s e je r c i c io s h i p o p re s iv o s r e c o m e n d a b le s p a ra e l

f o r t a le c im ie n t o d e la m u sc u la t u ra d e l s u e lo p é lv ic o e n e l p e r io d o

posp a r t o de 3 a 6 me se s .

 A p lic a r la t é c n ic a d e G im n a s i a A b d o m in a l H ip o p re s iv a c o m o e s t ra t e g i a

te ra p é u t ic a para e l fo r ta l e c im ie n t o de l sue lo pé lv ic o .



C AT E G O R ÍA S  

FU N D A M E N TA LE S
R ein te g r a c

ión 

fun c io n a l y  

A na t o m i c a

P arto  por 
cesá r e a  o  

nor m a l

E m b a r a z o

M u sc u la tu r a  
de l sue lo  

pé lv ic o

Tera p ia  
U ro g in e c o

lóg ic a

K in e s io te r a p i

a

K in e s io te r a p i
a  A ctiv a

G im n a s ia  
A b d o m in a l 

H ip o p r e s iv a

Var ia b le Indep e n d i e n t e

Va r ia b le D epen d i e n t e

Fo r ta le c e



G IM N A S IA  

A B D O M IN A L 

H IP O P R E S IV A
L a g im n a s ia a b d o m in a l h i p o p r e s i va e s u n a t é c n i c a q u e

v ie n e d e F r a n c ia , s u c re a d o r e s M a r c e l C a u f r i e z , q u e t r a s a ñ o s d e

in v e s t i ga c i ó n d io c o n é s t e m é t o d o q u e f o r t a l e c e la m u s c u la tu r a

de l pe r in é .

L a g im n a s ia a b d om in a l h ip o p r e s iv a c o n s is t e e n u n a s e r i e d e p o s t u r a s

q u e e l im in a n o r e d u c e n la p r e s i ó n d e l p a q u e t e v is c e r a l s o b r e e l s u e lo

p é lv i c o m ie n t r a s t r a b a ja n lo s a b d om in a le s y, d e fo r m a r e f le ja , e l s u e l o

pé lv ic o ton if ic a n d o am b os .



G IM N A S IA  A B D O M IN A L 

H IP O P R E S IV A



G IM N A S IA  

A B D O M IN A L 

H IP O P R E S IV ABue n  con t r o l 
resp i r a to r io  

Base pos t u r a l

Resp ir a c i o n e s len ta s 
y  p ro fun d a s 
abdom in o -

d ia fra g m á t i c a s

Esp i r a c ió n  
la rga

Ap n e aD ir igi r la ord en  de 
in sp i r a r per o sin  

hac e r lo

H ip op r e s ió n 7 a 10 
segu n d o s

Resp i r a c ió n abd o m in o -
diaf r a g m á t i c a len ta y 

profu n d a



G IM N A S IA  

A B D O M IN A L 

H IP O P R E S IV A



M U S C U LAT U R A  D E L 

SU E LO  P É LV IC O
L a m u s c u la t u r a d e l p i so p é lv ic o c o r r e s p o n d e a u n g r u p o d e m ú s c u lo s

e s t r i a d o s d e p e nd ie n t e s d e l c o n t r o l v o lu n t a r io , q u e f o r m a n u n a e s t r u c tu r a d e

sopo r t e sim ila r a una “ham a c a ” para los ó rga n o s de la pe lv is .

Los mú s c u lo s que fo r m a n  e l sue l o pé lv ic o tien e n  una s fun c io n e s muy  

im p o r t a n t e s entr e las que dest a c a m o s las sig u ie n t e s :

-Da n  sopo r t e  a las v ísc e ra s pé lv i c a s .

- Par t ic ip a n  en los m ec a n i sm o s esfin t e r ia n o s ure t ra l y ana l.

- Fun c ió n  im p o r t a n t e en proc e s o s re la c io n a d o s con la sexu a lid a d  com o e l 

o rga sm o .

- Inte r v ie n e en la prog re s i ó n  de l fe to dura n t e e l par t o . .



M U S C U LAT U R A  D E L 

SU E LO  P É LV IC O
P la n o  S u p e r f i c ia l :

 B u lb o -c av e r n o s o

 Isq u io c av e r n o s o

 T ra n s v e rs o  su p e r f ic ia l

 E sf ín te r es tr ia d o  d e l A n o

P la n o  M e d i o :

 E sf ín te r es tr ia d o  d e la  u re t r a

 Tra n s v e r s o  P ro fu n d o

P la n o  P ro f u n d o :

 Pa r te  A n te r io r : E l p u b o v a g i n a l , p u b o r e c ta l

 Pa r te  Po s te r io r : P u b o -c o x íg e o , íleo - c o x íg e o , isq u io -



M U S C U LAT U R A  D E L 

SU E LO  P É LV IC O

D u r a n te e l e m b a ra z o s e p r o d u c e n im p o r t a n t e s c a m b io s e n e l s u e lo p é l v ic o y a

q u e s u e s t r u c t u r a s s u f r e n d is te n s ió n c o n s ta n te , q u e a u m e n ta a u n m á s e n e l

m om e n to d e l p a r to , t r a s e l c u a l s u e l e n q u e d a r c o n e xc e s i v a l a x i t u d , p e r d ie n d o

g r a n p a r te d e s u s p ro p ie d a d e s e n c u a n to a f u e rz a y to n i f ic a c ió n , p o r lo q u e e n

m u c h a s o c a s io n e s n o s o n c a p a c e s d e re a l iz a r c o r re c ta m e n te l a s f u n c io n e s d e

s o s té n d e lo s ó r g a no s u ro g e n i t a le s o c o n t ro l d e la m ic c ió n o d e fe c a c ió n ,

con l le v a n d o as í las pato lo g ía s exp lic a d a s con ante r io r id a d .



H IP Ó T E S IS

E l p ro g r a m a d e g im n a s i a a b d om i n a l h ip o p r e s i v a f o r t a le c e la m u s c u la t u r a d e l s u e l o

pélv ic o en m uje r e s de 20 a 45 añ os en perío d o posp a r to de 3 a 6 m ese s .

 Va r ia b le  In de p e n d ie n te : G im n a s ia  Abd om in a l H ip op r e s iv a



M E TO D O LO G ÍA

E n f o q u e inv e s t i ga t i v o : E l e n f o q u e e s d e na t u r a le z a c u a lit a t i v a : p o r c u a n t o e n s u sc e p t ib le d e

desc r ip c ió n y de aná lis is .

Nive l o tip o de inve s t ig a c ió n

 E x p li c a t i v o : L a d i sm in u c ió n d e la f u e rz a m u s c u la r d e l s u e lo p é lv i c o d e s p u é s d e l

m u s c u la r d e l s u e lo p é lv ic o d e s p u é s d e l p a r t o e s e l d e se n c a d e n a n t e d e m u c h o s

p ro b le m a s , e s t a e s u na re a li d a d , p o r e llo n o s f a m il ia r iz a m o s c o n e s ta v a r i a b le p a r a q u e

med ia n t e la G im n a s i a Abd om in a l H ip o p re s iv a este fenóm e n o se pue d a cor re g i r .

 D e s c r i p t i v o : L a p re se n t e i nv e s t i ga c i ó n id e n t if ic a r a m p li a m e n t e la s d if ic u lt a d e s q u e



P O B LA C IÓ N

20 Pa c ie n t e s  m u je r e s  d e 20 a 45 año s  d e 

ed a d  en p er ío d o  p os p a r to  d e 3 a 6 m e se s .



O P E R A C IO N A LIZ A C IÓ N  D E  VA R IA B LE S

Va ria b le  In d e p e n d ie nte : G im n a sia  A b d o m in a l H ip o p re siva

CON CE P T U A LI Z A C I Ó N D IMEN S I O N E S IN D ICA D O R ES ÍTEMS TÉCN I C AS IN STR UM E N T O S

S o n u n c on ju n t o d e té c n ic a s

p o stu r a le s q u e p r o v oc a n u n

d e sc en s o d e la p r e si ón

in t r a a b do m i n a l y u n a a c t i v a c i ón

r e f le ja d e lo s m ú sc u lo s d e l s u e lo

pé lv ic o y de la faja ab dom in a l.

1 . Técn ic a postu ra le s

2 . Pre sión  in traab d o m in a l  

- Postu ra Part icu la r

- M odif ic ac ió n  de l 

esq u em a co rpo r a l

- Hipe r p re si ón

- Hipop re si ón

¿Qu é t ipo de gimnas i a 

modif ic a e l e sq u em a 

co rpo r a l?

¿S e ha de te rm in a do la 

técn ica postu ra l q u e 

redu zc a la pre sión  

in traab do m i n a l?

En cu esta  a 

pac ien te s .

Cu est ion a r io  

E stru c tu r a d o .



VA R IA B LE  

D E P E N D IE N T E
CON CE PT U A L I Z A C IÓN D IM EN S IO N E S IN D ICA D O R E S ÍT EM S T ÉCN IC AS IN STRU M E N T O S

E l s u e l o p e l v ia n o e s un c o n j un t o d e

m ú s cu lo s , l ig a m e n to s , t e j id o c o n ec t iv o y

ne rv io s qu e p er m it e n e l s op or t e y co n tro l

d e l o s órg a n o s p é l v ic os y q u e s o p or ta la

p resión d u ra n te e l p er iod o d e g esta c ió n .

1. Con jun to d e m úscu lo s , 

lig am en t o s y te jid o con ect iv o .

2. Órg a nos p é lv ico s

- D ia fra gm a  p é lv ico :

Obtura d o r inte rno

E lev ado r de l ano

P ir i fo rme

Cox ígeo

- D ia fra gm a  Urog en it a l

Múscul o  Bulboca v e r no so M úsculo  

isquioca v e r no so

M úscul o  Transv e r so supe r fic i al

Múscul o  Transv e r so pro fun d o esfínte r 

Múscul o  anal e x te rno

- Órg a nos u r in a r io s

- Ap a ra to rep rod u ctor

- Porc ió n  in fer ior d e l tub o 

d ig estiv o

¿ E l p er íod o d e g e st a c ió n

p ro d u c e d eb i l id a d d e l a

m u s cu la tu r a d e l s u e l o

p é lv ico ?

¿ Có m o s e a f ec ta n d u r a n t e

e l e m b a ra z o lo s órg a n o s

p é lv ico s ?

Encuest a  d ir ig id a  

a   p a c ien t es .

Cu estion a r io Estru ctu ra d o .



A N Á LIS IS  E  IN T ER P R ETA C IÓ N  D E  

R ES U LTA D O S

In co ntin e n cia

67%

33%

S i N o

A l p r e g u n t a r a la s m a d r e s s o b r e la p r e s e n c ia d e in c o n t in e n c ia d u r a n t e e l

e m b a r a z o : e l 6 7 % (1 4 ) d e la p o b la c i ó n p a d e c i ó in c o n tin e n c ia , lo q u e d e m u e s t r a

la a f e c t a c i ó n m u s c u la r p é lv i c a e n e l p e r í o d o d e l e m b a r a z o ; d e m o s t r a n d o a s í q u e

e st a m u s c u la t u r a n e c e s i t a r a t o n i fi c a r s e d e s p u é s d e l p a r t o lo q u e s e l le va r a a

cabo con un cor rec t o p rog ra m a de G imn a s ia Abd om in a l H ipop r e s iv a



Pérd id a  d e  fu erza  m u scu lar 

p élv ica  d u rante  e l em b arazo

75%

25%

S i N o

E l 7 5 % q u e c o r r e sp on d e a 1 5 p a c i en t e s in d ica n q u e

c on oc en q u e d u ra n t e e l e m b a ra z o h ay u n a p é rd id a d e

fu e r za m u s cu la r d e l a b d o m en y la p e lv is ; l o q u e

d e t e r m in a u n a c on c i en c ia d e sa b e r q u e va a n ec e s ita r u n

t ip o d e e j e rc i c i o e sp e c ia l iza d o p a ra p od e r r eg r e sa r e l

e s ta d o d e e sa m u s cu la tu ra a f ec ta d a a la n o r m a l id a d ; l o

q u e p red i sp on e a la p ob l a c i ón a p a r t ic ip a r en e l p rog ra m a

motiv o de la p rop u e s ta d e esta inv es t ig a c ió n .



G im n a sia  Po sp a rto

1 0 0 %

0 %

S i N o

To d a s la s p a c ie n t e s i n d ic a n q u e s e d e b e

re a l iz a r g im n a s ia e n e l p e r ío d o p o s p a r to , lo

q u e n o s p e r m i te v e r l a d is p o s ic ió n d e l a s

m u je r e s a re a l i z a r e s t e t ip o d e g im n a s i a , p o r lo

ta n to e s to s re s u l t a d o s v i a b i l i z a n d e m e jo r

m a n e r a l a p ro p u e s t a d e e s t e p ro y e c to d e

inv e s tig a c ió n .



Va lo ra c ió n  In ic ia l (Ju n io  d e  2 0 1 2 )

F u e rza  m u scu la r – Esca la  d e  Layco k

35 %

35 %

30 %

1 2 3

 ( 3 0 % ) 5 p a c i e n t e s p r e s e n t a n u n a va lo r a c i ó n m u s c u la r

2 que cor re s p o n d e a déb i l ,

 ( 3 5 % ) 6 p a c ie n te s p r e s e n t a n u n a va lo r a c i ó n 3 q u e

cor re s p o n d e a m od e r a d o,

 ( 3 5 % ) 6 p a c i e n t e s t i e n e n u n a v a l o r a c ió n 4 q u e

cor re s p o n d e a b ien

N in g u n a tie n e u n a v a lo r a c ió n 5 q u e e n la e s c a la d e

Lay c o c k cor re s p o n d e a fuer t e .



Va lo ra c ió n  F in a l (S e p tie m b re  d e  2 0 1 2 )

F u e rza  M u scu la r - Esca la  d e  Layco k

35%

65%

1 2

 La s p a c ie n t e s q u e p re s e n ta r on u n a va l o r a c ió n m u s cu l a r

d e 2 y 3 en la e s ca l a d e Lay c o c k ( 6 5 % ) p r e s en t a n u n a

valo ra c ió n de 4 que cor r e s p on d e a b ien y;

 Q u ie n e s t u v ie r o n u n a va l o r a c i ó n d e 4 (3 5 % ) ah o r a

ob ti e n e n una valo ra c ió n de 5 que cor r e s p o n d e a fue r t e .



V E R IF IC A C IÓ N  D E  LA  H IP Ó T E S IS

Pa ra  la  ver if i c a c ió n  de la  h ip ó t e s i s se p la n te ó :

Hip ó te s is nu la :

 H 1 : “ E l p r o g r a m a d e g im n a s i a a b d o m in a l h i p o p r e s i v a n o fo r t a l e c e la m u s c u la tu r a d e l s u e l o

p é lv ic o e n m u je r e s d e 2 0 a 4 5 a ñ o s e n p e r ío d o p o s p a r t o d e 3 a 6 m e s e s e n e l I n s t i tu t o d e la

Mu je r de la ciud a d de Lata c u n g a ” .

H ipó te s is de inv e s t i ga c i ó n :

 H o : “ E l p r o g r a m a d e g im n a s i a a b d o m in a l h i p o p r e s i v a fo r t a l e c e la m u s c u la tu r a d e l s u e l o p é lv i c o

e n m u je r e s d e 2 0 a 4 5 a ñ o s e n p e r ío d o p o s p a r t o d e 3 a 6 m e s e s e n e l I n s t itu to d e la M u je r d e la

ciu d a d de La ta c u n g a ” .



P R U E BA  ESTA D IS T IC A  

D E L C H I C U A D R A D O
D e fin ic ió n de l N ive l d e S ig n i f ic a c ió n .

E l n i v e l d e s i g n i fic a c i ó n e s c o g i d o p a r a la p r e s e n t e
in ve s t ig a c ió n es d e l 0 .0 5 % (9 5 % ) .

E le c c ió n de la pru e b a es ta d ís t ic a .

Se u ti l iz ó la fó r m u la d e l C h i-C u a d r a d o (X 2 )

∑ (F O -F E ) 2

X 2     =    

F E

E n  d o n d e : 

X 2 = C h i- C u a d r a d o

F O = F r e c u e n c ia s O b s e r v a d a

F E = F r e c u e n c ia E s p e r a d a



R ESU LTA D O S

C o n fo r m e  co n  el ch i cua d r a d o  de la  tab la  co n :

N iv e l de S ig n i fi c a c ió n  =  0 .0 5 %

VA L I D A C I Ó N  E N  PA C IE N T E S :

X 2
t =  14 , 06 7 1

C o m o  X 2
c= 7 1 , 5 >  X 2

t =  14 , 06 7 1

P o r ta n to , s e re ch a z a h ip ó te s i s n u la y s e a c ep t a l a

hip ó te s i s de inve s t ig a c ió n .



C O N C LU S IO N E S
 L a s e va l u a c io n e s r e a l i z a d a s a la s p a c i e n t e s a n t e s y d e s p u é s d e la a p l ic a c ió n d e la

t é c n i c a p o r u n p e r ío d o d e 3 m e s e s d e m u e s t ra q u e la G im n a s ia A b d o m in a l

h ip o p r e s iva e s u n o d e l o s m é t o d o s m á s e f e c t iv o s p a ra m a n t e n e r a l a r e g ió n

ab d o m in a l y a l s u e l o p é lv ic o l o s s u f ic i e n t e m e n t e d e sa r r o l la d o s p a ra c u m p l ir c o n

s u s f u n c io n e s d e s o s t é n y p r o t e c c ió n y p a r a p r e v e n ir la s d if e r e n t e s p a t o l o g ía s d e

esta zo n a .

 L a in v e s t iga c ió n d e m u e s t r a q u e e x is t e n n u m e r o s o s f a c t o r e s q u e in fl u y e n e n la s

a lt e r a c io n e s d e l s u e l o p é l v i c o d u r a n te e l e m b a ra z o y e l p a r t o , p r o d u c i e n d o

d e b il i d a d m u s c u la r y d i s m in u y e n d o s ig n if i c a t iv a m e n t e la c a l i d a d d e p r o t e c c ió n

ab d o m in o - p é l v i c a , p o r l o q u e e s f u n d a m e n t a l s u c u id a d o y p r o t e c c ió n d u ra n t e l a s

se m a n a s po s t e r io r e s a l par to .

 E l p r o g r a m a d e G im n a s ia a b d o m in a l h ip o p re s iv a s e c o n fo r m a d e e j e r c ic io s

r ig u r o sa m e n t e s e l e c c io n a d o s p a ra e l p e r ío d o p o sp a r t o d e 3 a 6 m e s e s, t o m a n d o

en cu e n ta las d ific u lt a d e s pro p ia s de este per ío d o a l m o m e n to de rea l iz a r lo s .



R EC O M E N D A C IO N E S

 E s t ab l e c e r q u e u n p r o f e s io n a l e n F is io t e r a p ia s e e n c a r g u e d e a p l i c a r e l

p r o g r a m a d e G i m n a s i a A b d o m i n a l H ip o p r e s iv a d e m a n e r a c o n t in u a y

co n t r o l a d a a las m ad r e s q u e ac u d e n al In s t i tu to d e la m u je r.

 R e a l i z a r l a E v a l u a c ió n F ís i c a , p l a n e a c ió n y e je c u c ió n d e l a G i m n a s i a

A b d o m in a l H ip o p r e s iv a y a q u e e s t o in f l u i r á e n l a e f i c a c i a d e e s t a

téc n ic a .

 S o c ia l i z a r l a m a n e r a a d e c u a d a d e r e a l i z a r l a G i m n a s i a A b d o m i n a l

H ip o p r e s iv a c o n l o s p r o f e s io n a l e s d e l I n s t it u t o d e l a M u je r c o n l o s

e s t u d ia n t e s d e F i s io t e r a p i a q u e ac u d e n a l a in s t i tu c ió n y c o n l a

c iu d a d a n ía d el can tó n y la pr ov in c i a .
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