Para la Mujer da Todas Iss Edades

26 mujors aon mepecialed de rmuchas fomas.

A un nival muy bisico, loa cuarpos da las
mujares ssidn astrucluredos para dar a luz y
alimentar 8 sus hijos. Faro, sin importar 3l la muler
decide o nG tenar hilos, su sisiama reproduciivo Ia
afocta durants tode ba vida.

Mientras que los cembica y otapas da
meduracidn dal cuarpo famenino aon nelurales,
hery ocaoionss on lae que |a mujer necosin muda
para eobrollavar las demandes de ks Hampes
modemos. Extoe pusds inclulr depories, embamzos
o ocad maa svanzada v tension

Muchas faloterapautas &9 espocallzan an
obstetricia y ginacclogla, y pueden dlsaflar un
programa de ajarololo de acuardo a las
necosiiadas de cada mujer con el fin da cuidar ol
cusrpe da una forma que a9 glerte coaxda du-
rare toda su vida, Bl fisictenspeuta tembidn pusda
mcomendar qua la mujer con moleslias ginaco-
obebitricas sa ponga en contactoe con un médien
para que ks haga una svalusdkén completa. Aungue
muchos Estack:s dal pals requiaren do una ordan
médica para que [a parsona pusda consultar & un
Relcterapauta, oiroa Estados permile ol acceso
directe, En eate cazo, b mujer ga pone on coniasin
direciamanta con ol fislolsrapeuta.

Eeta panilain se snfoca on las disoises siapas
por lae cudles pazan Isx mujeres deacs la
avolsscencia hawia (ns afos meduroa, ¥ describe
coma o fislolempeiia pusds ayudar a la mujer a
mantener eu cuarpc an buan seteds.

La Adolescencia

a adolascsncia #¢ & elapa en donda las nifias
comlenzan a medurar para convartires sn
rmujeres. Comlsnzan 4 deanclians loa ssnosy &
angancharss laz caderas, |a produceién da
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hormanes Ba Bosera, CaUsandoe o vecea csballo
reoen o aapiniias, y sa (nkda |3 menstruacisn, No
hay una eded azpacifica para ol corienzo da la
AfESCaNGE: pusda comenzar deade ke nusve
afics hasla deapuds da los quinge,

La adelescuncle e= una stapa pefecin pam

comgnzar & desarrolar busnoa hitbilos de elercido.
Cuande al cuanpao de una nifia comienea a producr
axirdganc, ko cual leciilia ol desarolio seiual, &
vacas geurme un aumento de pasa. En gigunoe
casos, las nifies frelen de mantsnar o qua para
Bliaz sa una Agure ideal haclands dialas muy
fuartes.
Lo fisioterapeuios eetin de acusmia an que gl
§{moiolo a8 Una do [us formas mis alectivas de
mantanar paso, an lugar de solsments haser
dieta.
Los Sslotsrapeutas pueden ayudar a (s nifs a
daterminar su paso adecuade y animaria a hacar
djarciclos asrdblcoa y de resiatencla, come
caminar, neder o ballar,

Dolores Menstruales

ne vez que comianza ia adolescancia y &

trawds da laa siguienas décadas, Algunas
rrujanss exparimentan cdismanorrea, o dolomes du-
ranta o ciolo manatrual. Les sintomae puaden
wariay doacla una leve Irritshildad hasia problemes
inteslinales, cdlicoa fusrtas v, hasta an algunoa
CON0S, asMAy0s.
El delor durante la mansiruackin pueden
comvartirss an un cleio vicloso: loa cillcos
mantruabss cacsan dolor an o ventre, hadendo
qua st miscules 28 oomraigan; esio e causa mids
dolory i tansions, hackendo que BUE MKECUICS 56
corriralomn adn mea.

Hmy medicinae que no necearan recata
mikdlca y pueden eyuder para estos dolones; ain
AmBango, SKUERE IMUjeres NG puacer Tmar sebas
madicinegs pomue e causan moleslian eskmsca-
les. Algunas medicinas reciagas por loa médicos
puaten causar slectoe sacundarics.

Una vaz que ol ginacdiogo determine fqua su
dolor abdominel no hena NNguna causa anommal,
ol fisiclerapauta k& pueda ayudar a comralar los
dolores menstruales. Algunas racomandanionss
Incluyen evaluar su postura para assgurarse de
Qua no haya problemas de los huesos o de los
miacios y hacsr sjacicos qus ks ayuden & relajar
o midaculos mnscs. El Rslolrepaia mblén o
puada aneafar scnicas para controlar el dolor,
algs comn ajancicios de nexpirackin profunda.

Loa fislonrapa e reocm ndan e
wienicas sanollies para aliviar el dolor menairual:
D pla —colquase da fremie 4 una pared con K8
dox cndos tocando la pared 8 nhvel de loe ojoa.
Dazpuds trate de inclnarse mca sdefante hasta
LA £U Eidmego toque B pared sin doblar B Co-
umna hacis edelante. Mantenga et posicién par
10 saqundos. Evla posicicn |o astira au panad
abdomial frontal ¥ le eyuda a aficier los midsculos
Isneoa. Seriade —mézaeo do adolana hacla ainds
en una ailla {una allla mocedora aa ideal) pam



1aciiitar 'a circulacidn de ia eangra hacia loa
mieculos abdominales. Aocstdéndoss —con ke
bracos alradedor de sue rodlias, sodmusies haois
al pacho. Mantenge eata poslolén duranta 10
sagundas.

Algursa mujeree que sulren de collons sewems
sxparimantan alivic ulllizando la sasimuiscidn
aldcirica transcutdnea 9l nervio (en inghés sa
mbhravia TENS). Log fisioterapauias tlenan
mparancia an al uso do eeta téonica en dverses
pondicionsa qua requienen mansjo del dolor. La
unided TEME a8 una miquina paguefia que emia
eatimulaciin sldctrica suave al sitio del dolor a
trevds de slactrodos colocados alrededor de esta
érad. La astimulacidn bloquea 108 impulace
nanvioeos para sudar a comrolar ol dolor.
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Las Atletas

lentras que o alarciclo & travis de la vida ea
asancial para una vida saludable, algunas
atlatas antrenan muy Intansamente. Las atetas
profesionales que antrenan a diario, a veces por
varias homs, anen algunocs problemas de salud

aspacialas. Por ajamplo, un régimen de emirena-
mianto savern & veces conduce a la emenormee (el
e da s mensiruscidn).

S| usted desea quadar embararads y
manianer algin nivel de actividad Haica, &l
fisicterapauta |6 puads racomandar algunos
camblos en su esillo de vida. Como atieta, su plan
da enfrenamianin pusda ser meds moderado de lo
que esti acostumbrada. Su fsioterapeuta i pusda
ayudar a modificar su programa da ejerciclo y 8
enirenar para gque aprenda a vigllar su ritmo
cardiaco y puada continuar disfrutando de las
ventajas de mantener un buen eslado fisico du-
ranta al ambarazn.
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Los Anos de Fertiidad

Of afich dedicericw & tsner ¥ oriar hilox puscen

a8t My exsitantes durante su vide. Peroa
vwaces ueted puede eatar an concentreda an el
babd que eapon gue 6o olvida de i2a neceskiadss
08 8L prapin Cuerpa,

Cuando aabd embarazade, su poatum, caniro
da gravadad ¥y tamaiio de eu cuerpo camblan B
madids que sy bobd 86 desarmolie No oivide de
qus todos aston cambiod puaden venlir
arompafados s ciarios makogiaras. Pao no ke
axics doloras ¥ malsatisa simplamans como park
de su ambamrn. Lo Aalotarapautas ko dirdn gue
“sguantar” no Bx comecin. EXas personns puadon
irabajar con au médioo parm avariguar al las
molestios ealin relacionedes pon &l ambanaeg.

El faloterapeuta puads Iniclar heclands una
evaluacldn pare detarminar sl sus mowvimismna
puatan estar caussindole tensidn adkdaonal & Ia
columne. Ueled aprenderi cime mamsnar una
buena pogstura 1leica durants ol dia » Induso du-
ranta la noche cuando dusmma.

H dolor de sopalda e una de lba quajes mis
fracusntes da [as emberazadas y pusde faner
muchas causas. Los cambics hormoneles qua
DCCUren 80 & embarnzo pusdan causar o que BB
Eama “rainjarddn lipamarmioss * Esto conalsts en ol
ralajamianin da laa ligamentos qua unan loa
hussos, aspaciaimanic donds 0 conactan in pelvie
¥ Ia columna. A medida gua ve aumentande of
paso dal babé, sumanta la prosisn a0 ol Grea do
In palvis v |n columna. La curva lumbear de su
Spalda pusds aumsniar y causar una mala
posiura fEica: sus hombros amplazan & CRare y
wu reberd Be va haols adelerde,

En eigunas mujarss al raisjamiants da ko
igameatiod pusds ser tal, qus =a hace necasanis ol
usd de une iajs sspecial qua ayuds a apoyar (s
sspakda v ol abddmen. Eale inje as utllrza pamm
meajorar la eatabiidad y isclitar sl movimbentn.

Puode ayudar a comagir la male postura 1isice y &

msjomar [m presisn sobme los mUaculos cauaada por
# sgmrdemianto del Glerc durante e embarazo.
A medida que va camblando ol tamalio do su
cuerpo, su balance, au canine do gravedad ¥ au
habilldad para moverss 50 ateran, y al sobie peso
pusde tenaloner su eapekia y ostirar e rmkecylon
ebdominales. Inclusive |08 Breoe de aus plea
putden deaapanacar dabido al peso qua causa ol
bebd que weted o6kl cangando. Para contramastar
aute alecio, use zapates de facin bajho ¥ coloqua
aimaohacifia on We lalenes.

- Comg o balance corporal cambla durants of
embaraze, el faloterapeuia le ansaliamd cdmo sar
miks cautaloss con sus movimibsmies {isioos. Tenga
euidado al subir o bajer excaleme v ouando astd
samana frade de no cruzar [BR plamas porque egic
diiculte al regraxo da la angra &l corazsn.
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Ejerdicio Prenatal

Aungue ugled o a8 una alloba, &8 muy
importarde pava usted ¥ para au bebé qua durams
ol embarazs sded 86 ancuanine an ol mejor astado
fisico posible, Lo fisioterapautas tenan clartas
guiss para |a mujsr ambarazada. Estas quias
tianon an cusmia |a sagurided dal feio y recomisn-
dan hecar sjercicio reguisr, no guroso nl compstl-
tive. Un programa de ajerciolo compisio Incluye
componantes da Rexdbliidad, asrdbloos de bajo
impanic, fortalscmisrio de loa mdeouloa, y ajancl-
olos de relajscion y reslzisncla.

Algunos de los mideculos sobre loa qua ag
debs smocar durania el embamse nchaen: og
muscuios de pasiure —a raves de k. columna
verlabral y antra |ce amdplatos: Mg miscios
abdominalfes y of Hopsosa —al licpsoas as un
mdecule profunde ubicado fremoalapelviay la
columna vertabral: ¥ los mdscidos da la bese da ia
pelvizs —a capa do misculos prafundos que ainve
como base de ApOYO para los dngancs qua eldn
dentro de (a palvis y para las aparturas de la

iz uraita ¥ 6 recin.

8Bl a usiad s gusis ol ajacicin seudtion, nadar
o caminar an una plecing zirve para poner a
trabajar pcomplatamanta suE misoulog ¥y
mantaneris frasca.

Paro Natural

Hoy en din, muchas mujerss askin decidando
taner sus babda sin fomer medicines para controlar
sl dolar. Algunoa fisloterapeutas también &an
pducadores para el parte y & puaden anesfiar
sobié & nutriclon ¥ 86 diversas posiciones para
hacar ol perto mée cimado. Listed eprandent aoba
e thenicas de relajacién v respimaciin, manslo dal
dolor, y ejercicios pronatales y posnatalon.

La Cesdroa

La ceadrea s Una clrugia mayor —sa hacd
una Inclalén en la plel ¥ los musculos del abdarmen

y sa sace i babé por ssta speriura. A l8a mMujorss
se (e heow ossdrea por dferentes mzones: la
oabaza dal babd es muy grande pam pasar por &
canal de nacimliento; ol babd puada sar muy
grande dabldo 2 aiguna condicién médica da la
madre, ial como la dlabeles; 0 puede haber siguna
emangancia (pof ajampio cambies anomales sn el
riimo cardiacs del bobd) duranta ol parto.

Cuaiquiera que haya aido la causa da |a
Caeined, |ae mujeres que 8G Bstén ecupsnndo da
eata cirugla necestan ayuda pars mansjar ol dolor
y deben aprender a movarsa sin poner prasldn
aobre al drea del abdomen. Adn un simpls
movimiento requerido para santarsa pusds sar
doeloroaD Cedpuds oa UnE oEirea.

El flalvtarapsira s snsafia & la mujer gue ha
tonido una casdnsn & moversa da formai sagun
para avitar hecarss dafio y controlar al dalor.
Alguras thonloas de masae y manejo del tejidc
m,llﬂl!ﬂ?pﬂhﬁlmmﬂb? al




uso ca una unidad de TENS pueden syudar & qus
la paciaria 58 recupers rdpldaments Misniras sana
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Cuidads Posinatal

Dopuda da habar tenido su bebé, uated quamt
regrasar a la normalidad utilando |08 sjarcielos
postnaiales. Su felolerapouta la pusda exam|nar
para (dentficar problemae da pastura Nalce o
dabllided abdominal ¥ sometoria & un progmama
qua gradusiments |e vaya devoiviande la fusrm de
astox misculos. El pregrama pusde Inclulr
ajsroloios pdivicos de piso nUA (& AYLICEN & prevenir
1a Inoontinencia urimara (difculiad para mariener &
oanirol de la onina).

La atenciin a loa paqualios detalles de su vida
colidiana puadé hacsr una gran diferenca an au
mecupereciin. Por ajsmpio, la mesa donde cambia
2 2u bebxs doba pedar a ba aliura de su cintura, pan
prevenir que usted tange que doblar l espalda
hacia adelants y Instimar ea0s masculns. Ex
impartanta qua avite, hasta donda ana poslhia,
doblar au cintura. Bl neceaita aslar da pla con
mucha frecuendla, traie de mantanar un pia sobre
una butaca o oaja. Eelo lo brindand méa apoyo & su
ecpakds.

La Leciancia

La Isctancle cfrece una oportunidad perlecta
para crear vinculos endra la madea y el babs.
Wudhes madrea tenden & Bevar su pacho hacia ol
babé on lugar de acarcar ol babd hasta el pecho.
Esto puede cousar daolor an (a sspaids v (eetimana.
El fisloterapeuta (8 podrd ansefier las posiciones
adecuadea para dars pacha a su bebe.

El fisioterapauts le padird que ulilica
almohedas y muahlas y no su sapalda para
ayudame cuanda vaya a darle pacha a su babd.
Para apoyar sU aspalda, skinioes en una silla y
cologua Lm cofir suave detnlis de be parks infarior da
lr upmaiicin. ol su bebié y sus brazos sobra un
cojfin para eviiar qus sus hombr)a 8¢ vangan hanla
adelans y sa Issimen los masculos entra los

amdplates,
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Duspués de una larga sasidn de lactancla,
pingases de ple, coloque |ae manas an |a cadena y
ache lsvemenie su cuerpo hacia atris. Repita esle
movimilenio suavements, de tras & cinco veces.
Esto le ayudard a contramastar culaquier presion
que le haya puesato a su aspalda,

El Cuidado da su Babsd
Tocar, alzar a intarachiar 88 muy bueno para

usted y para su babé. Loa astudlos han mosimdo
que eate tipo de acthvidades sstimulan e desamolio
del bebé. Sin embargo, misrtras aprende & culdar
glzar comectamants a su bebé, tenga culdedo no
lastimar su cusrpo. Cuando levante a su bebé
raciards proleger su columne vertebral. Doble las
rodiilas, mantanga &l nifio cerca de suU CusTpo Y haga
fuarza con los misoulos de lag pisrnas, no con la
eepalda. Tampooco debe canger a su bebé sobra al
mismo Imdo de la cadera duranta fodo un dia.

A Medida que Vaya Enveleciendo

u sistama raproductive continuard influen-

a1 vida por mucho iempo, ain daspuds

da que sus hijos hayan crecido. A madida qua sus

hijos van craciendo y tenlendo sus propios hilos,
ustsd y su cusrpo indn medurando y cambilando.

La Menopausia

La menopausia e& una fase bioiigica en donde
paran los cambios hormonales vy la funcidn de ke
ovaros y cosa la menstruaciin. Algunas mujersa
notan “efectoa secundarios” de la menopausia que




puaden Inclulr calores, hormigueo en las
axtramidadas, dolores y molestisa musculares, ¥
cambins sn al eslado emocional y en 06 patronGs
de susfio.

Loa fisloterapeuias esldn consclantas do |a
imporiancia que tiene ol gercicio ¥ el buen astado
fisloo en la mujer madura. Sa racomienda comiinuar
haciendo ejercicio, ¢con modiicacionas sl as
necesanic, con 8l fin de prevenir la csteoporos|s.

La Osteoponosis

La oslecporosis a5 la pérdida de la densidad
G668 que comienza alradador de los 40 ahos de
adad. B gradn da densidad qua sa plerds depends
da au diota v su acthidad fsica. Una vez quea |oa
hissos plardan una cantidad significative de calcio,
BO pOnan porscs ¥ e@ puaden romper idcilments.

Para las mujeres que ya tienen osteoporosis,
los fislotarapeutas recomiendan ajercicios que
fortalarcan la poshurs fisica v, en alguncs Casos,
raaltrar activkiadea como caminar, hacer ejencicios
usando una bicicleta y nadar suavements.

Para prevenir esta condicidn, se racomianda
una buena nutricidn, ingerr cantidades adecuadas
de calcio, utilizar estrégencs daspuds de |a
menatruacion y hacer ajarcicio, como caminar
mameniendo una buana postura fisiea.

L rgiectonia

unmumlmmt

uno o bos dos snos, Las mueres que han sldo
. sometides & na massolomia radical o parcsl, con
- Trecuandia $a preocupan por $U aparencia Melce y
| smrThan WATIOT O MOVErSS porque slenten lenskin
- an of pecho ¥ en % homiims.

El Misioterapeuis |8 pueds ayudar e
‘aspeiumbrates & ln nusva lomma de su cuspo.
-Usted aprenderd coimo massisar suavemena el
tofido cicatriza e pars prevenic & adhoalin, y of
: Ia ensafiand slermiclos de resplackn
mxﬂuﬂamnmdﬁq—ﬂdu
gque |a ayudard a recobrar par completa e

- meaimianto e e hombroa v da la parts aupaior
del cusrpo.

La incormimnencia

incantinancla qulere decir diiculiad para
eontrolar la orina. La funcién de ka vejige es guardar
y axpulzar la orina. Nomalments, 2 vejiga se llena
hasta su capacidad méxima v el inwor, 0 sea el
midsoulo que cubre |8 vejiga, se contras y causa la
sansaclén de querer expulsar la orina, La
incontinencla ocurme cuando la capa que cubra |a
vefiga ee irila, causardo que |a vejiga 58 contrasga
premaiura wo frecusntements.

La Incontinencia pusds ocurrr a cualguler
edad. Msds de 12 millones de norisamaricancs
sufren de algdn tipo de incontinancla. La
incontinencia afecta a las mujeras con una
frecuencia mas del doble qua a los hombras.

Alguncs factores que puadan corribuir a la
incontianencia incluyan al sobrepsso, sl nimen: de
parcs que” haya tanido la mujer, algunas
enfermeadadas crinicas, y ol uso da cigarrilo, de
cafaina vy algunas madicnas que pusden cauSar
Imitabllided de la veliga. Pero, sl usted sufre de esta
problema, anisndsr la Incortinencia no le aywda a

que 58 slarta menos avengonzada,
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Los Asiolarapeuias trabalan con doe tipog La incontinencia as un sintoma de olro
especificoa de Incontinencla: por tenalén y por probslama; no &5 una amemadad. La incont-
necasdad. La Incontinencia por tension ai 1 gua nancda pusda sar n alntama de una |nfecektn
oourre cuando se sxpulsa la orina sabilamanta de la vajlga o da una efarmadad mas grave.
dabido a una respuesia faica tal como la risa, tos, Paro &l &l midico ha descartado cuslquiera de
sallar o astormudar, La incontinencia por necaaldad estas enfermadades, [a causa dal problama
ocurre cuando la necesidad de orinar as pusda ser misoulos déblles en la base de la
Inconirolable —la vejiga no ae relaja al punto de e,
que sa llane normalments v usted slanta |a Un buen comienzo es saber que uabted
necesidad de orinar. pusde haoer aigo al respecto. Los fisloterapau-

188 han sido entrenados pare rehabilitar los
rmdisculos y conacen una varieded da iécnicas
para ensefiarie a lag personas a cormegir la
debilided de loa misculos de |a base de |a pel-
vis. Es importanta que usied sepa que al
finiolerapauta le pusde ensafiar hacer
ajencicios para los mdsculos de |a base de la
polvis que puaden prevanir la incontinencia o
Invartir el proceso.

Usted también pusda chequaar ia fuarza
de su basa péivica la proxima vaz qua orine.
Dosocupe parcisimenta su vejlga, despuds
trata de parar o desacalarar el flulo da orina. Sl
Hana dxito haclands cualquisra de axias dos
. cosas, amonoas usted estd contrayendo los
i misculos adecuados. Trate de haoer estos
gjarciclos da comtracckin (s& las llama
glercicios de Kegel en hanor al meédico que log
desarml i) duramie todo el dia misniras va en
el camp, esld genlada en eiguna reunitén o
cuando hable por eléfono.

También puede hacer una variacién de
\ eatos ejercicica: coniraiga los misculos

péivicos y manienga la contraccion duranta 10
segundos, despuss relaje los mibsculos por 10
eogundos; o contraiga y relaje rpidaments; o
coniraiga los misculos y miantras mantiana &
coniraccidn, tosa.

E! propésaito as variar los ajarciclos v
. hacarios varias vaces al dia. Recuards que los
Amfoa: soporte inmcacuedo en e bass de I paivis sjsroicins de Kagel son discraios. Nadie se
dard cusnta de que ushed los esti haclendo.

B = s amn s e —————o—u e e e —— et ]
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Una Vida con Muchas Opcicnes

Cnmu mujer dal munda modermno, uskad dafte
da muchas opolones. Les opciones que
earnja datarminardn B manera en que usard su
cuBrpo a fravds da las décades. También tendnd
qué anfremar ia declsion de tener o na higes.

Porg, sin impaorar los caminos que s6coja an
esta vida, a su lado habrd un flaloterapeula para
pcompafarda mismras usied progreaa por kodas ks
estapas do la vida,

Sobre la APTA

a Asociscidn Amaricana de Terapla Fisica

(AFTA) a8 una organizaclén naclonal
profesional que repressnts a mds da 72,000 fsio-
erapantas, ayudanies y astidlantas a iraviks da los
Extades Linidos

Loz Asiotarapsirtas son mismbros. vitales dal
squipo mulhdisslplinarc da atanciin de salud.
Estas parsonas ofracen tratamlianto y pusden
rerfarir & sus olsmias donds oros. aspacislistas sn
atanoiin de salud,

La APTA sirva a sus miambros y al pdblico
madiants la expansiin dal concoimiario dal papal
dal figlctarapauta en al zizstama de stenclsn da
selud. La APTA iamblén promusve la axcelencla
en esie campo con mejoramismtos en la sducscidn,

imvestiganidn y prictica de la Asioterapta.
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