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LA ACTIVACIÓN DEL SUELO PÉLVICO
La base de tu recuperación
empieza aquí. El suelo pélvico, que
soportó el peso del embarazo,
necesita atención especial.

LEVANTAMIENTO SEGURO DE
MANCUERNAS
El levantamiento de pesas en el
posparto es completamente
posible, pero debes cuidar tu
cuerpo para evitar presión
innecesaria en el suelo pélvico.

RESPIRACIÓN TRANSVERSA
ABDOMINAL

LA ALIMENTACIÓN EN EL
POSTPARTO

La respiración correcta es
fundamental para recuperar la
fuerza del core y proteger el
suelo pélvico.

La nutrición juega un papel crucial
en tu recuperación. 
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EVITA ESTOS MOVIMIENTOS
DURANTE EL POSPARTO
En el posparto, algunos
movimientos y ejercicios pueden
aumentar la presión sobre el
abdomen y el suelo pélvico
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RESPIRA CORRECTAMENTE

El suelo pélvico necesita ser activado
correctamente durante el entrenamiento. Al

levantar una pesa, inhala en la posición inicial y
exhala mientras haces el esfuerzo, contrayendo

suavemente tu suelo pélvico. Este tipo de
respiración te ayudará a proteger esta zona,
evitando presión innecesaria. Recuerda: la

respiración es clave para estabilizar y proteger el
core.
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NO QUEREMOS CREAR UNA
PRESIÓN INNECESARIA EN EL

ABDOMEN

Progresión lenta y controlada: No
te compares con tu nivel previo
al embarazo. Ve poco a poco
aumentando la intensidad de los
ejercicios, escuchando siempre a
tu cuerpo. 

La conexión mente-músculo es
vital, enfócate en la técnica y el
control, en lugar de levantar
demasiado peso 

Asegúrate de tener días de
recuperación en tu semana para
evitar el agotamiento físico y
mental.

Todos estos ajustes los
encuentras en mi programa
posparto dentro de Mi app
Imberryfit.
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LEVANTAMIENTO DE PESAS DE
FORMA SEGURA

Puedes hacer levantamientos de
pesas sentada o con apoyos
adicionales. Esto ayuda a
mantener el control y a evitar
tensiones que podrían ser
perjudiciales.

El levantamiento de pesas en el
posparto es completamente
posible, pero debes cuidar tu
cuerpo para evitar presión
innecesaria en el suelo pélvico.
Aquí unos tips importantes:
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ABRAZA ESTA
ETAPA, PORQUE
AHORA SERÁS

MÁS         , MÁS
ÁGIL,Y UNA

MEJOR VERSIÓN
DE TI MISMA 
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fuerte
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LA RESPIRACIÓN ABDOMINAL
TRANSVERSA ES ESENCIAL

PARA FORTALECER EL CORE DE
MANERA SEGURA.

Esto es crucial, especialmente en
el posparto, para evitar el
debilitamiento del core y
problemas como la diástasis
abdominal.

RESPIRACIÓN TRANSVERSA
ABDOMINAL

Al dominar esta técnica, mejorarás la estabilidad y el control de tu
abdomen, lo que es clave para fortalecer tu suelo pélvico. Haz clic AQUI
video dónde hago la demostración completa. Forma parte del programa
posparto de mi app y es fundamental en esta etapa.

La respiración correcta es
fundamental para recuperar la
fuerza del core y proteger el
suelo pélvico. El método de
respiración transversa abdominal
es una técnica muy efectiva

Activa los músculos más
profundos del abdomen, lo que
mejora la estabilidad de la zona
lumbar y el control sobre el
cuerpo durante los movimientos. 

VER VIDEO 
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https://youtu.be/-5IfJjTzvQU?si=IyzXwbj_pLJBZeIj
https://youtu.be/-5IfJjTzvQU?si=MWlzMLr20C4Jl3oF
https://youtu.be/-5IfJjTzvQU?si=MWlzMLr20C4Jl3oF
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Saltos (jumping jacks, burpees,
running): Los ejercicios de alto
impacto, como correr o saltar,
generan presión excesiva sobre el
suelo pélvico, lo que puede llevar
a incontinencia o prolapso si el
suelo pélvico aún no está lo
suficientemente fuerte para
soportar esas fuerzas.

Levantamientos pesados sin
apoyo: Durante el posparto, es
crucial no levantar pesas pesadas
sin la técnica adecuada o apoyo
adicional, ya que esto puede
poner demasiado estrés en el
abdomen y suelo pélvico. 

 EVITA ESTOS MOVIMIENTOS
DURANTE EL POSPARTO

Planchas (planks) y
abdominales tradicionales: Las
planchas crean una gran
presión intraabdominal, lo que
puede afectar negativamente la
recuperación del suelo pélvico
y agravar la diástasis
abdominal.

En el posparto, algunos
movimientos y ejercicios
pueden aumentar la presión
sobre el abdomen y el suelo
pélvico, lo que podría retrasar
la recuperación o incluso
empeorar condiciones como la
diástasis de rectos o problemas
de incontinencia. Aquí te
detallo los movimientos a
evitar y sus razones
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Enfócate en consumir alimentos
frescos y naturales, limitando los
procesados y azúcares. Prioriza
proteínas como pollo, pescado y
tofu para la reparación de tejidos
y fortalecimiento muscular. Las
grasas saludables como el
aguacate y las nueces son
esenciales para el equilibrio
hormonal, y los carbohidratos
complejos como frutas y
verduras te proporcionan la
energía necesaria. 

LA ALIMENTACIÓN EN EL
POSTPARTO

En el posparto, el cuerpo
necesita un equilibrio
adecuado de macronutrientes
y micronutrientes para
promover la recuperación,
reparar tejidos y, si estás
amamantando, producir leche
es importante no seguir una
dieta restrictiva, ya que esto
puede afectar negativamente la
recuperación y la producción
de leche.

La pérdida de grasa es posible
en el posparto, pero es
fundamental abordarla con
cuidado. El enfoque debe ser
gradual para no comprometer
la salud ni la producción de
leche (si aplica). 
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NUTRE TU CUERPO, NO LO
RESTRINJAS



SUSCRIBIRME IMBERRYFIT APP 

POR LEER
Gracias 
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¡FELICIDADES, HAS COMPLETADO TU GUÍA
INTRODUCTORIA DE ENTRENAMIENTO POSPARTO!

Si te ha gustado esta guía, te invito a llevar tu
recuperación al siguiente nivel con el programa
completo y guiado que encontrarás en mi app
Imberryfit. 

Este programa está diseñado específicamente para
mujeres en posparto, con entrenamientos fortalecer
tus músculos, mejorar tu postura y ayudar a perder
grasa de forma saludable.

Además de este  programa entrenamiento, en mi app
también encontrarás todo lo que necesitas en cuanto
a nutrición y otros programas de entrenamiento para
acompañarte hoy y siempre.

¡No estás sola!
Lo mejor de todo es que no estarás sola en este
camino. Podrás contar con mi apoyo personal y con
una comunidad de mujeres que, como tú, están
trabajando hacia su mejor versión. ¡Juntas, podremos
compartir experiencias, motivarnos y celebrar cada
avance!

https://anaisferreria.fitbudd.com/packs/T0E72dcDUk0HzwwN5dxk

