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SUELO PELVICGO, FAJA ABDOMINAL Y HIPOPRESIVOS

Es un taller para aprender a activar el core por una mejora
fisiologica.
Tanto la musculatura del suelo pelvico como la faja abdominal.

Tambien existe una parte importante de la respiracion diafragmatica
con o sin ejercicios

Se trabaja por fases y aprender a conectar toda la zona muscular.
Es necesario despues del parto hacer una huena recuperacion de la
faja ahdominal y del perine.



MATERIAL

Tronco
Pelota pequena
Esterilla

-El uso del material es para facilitar la practica.
-Siempre previniendo y al ritmo de la mujer.



OBIJETIVOS

-Activacion bhasica de la musculatura perineal y abdominal.
-GCoger GConciencia de la respiracion

-Combinacion del trabajo muscular con respiraciones,
aumentando intensidad.

-Trabhajo con ejercicios musculares especificos

-Introducir material si es necesario.

-Aumentar trabajo con conciencia y respiraciones.
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