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QUE VAMOS A VER

Climaterio y Menopausia, Un
nuevo'florecer

NUESTRO CUERPO  CLIMATERIO Y COMO PUEDO como
MENOPAUSIA ACOMPANAROS ACOMPANAIS
. Pelvis i Vosotras Acompafiais
lg ual que no nos cuestionamos la 2 X Cambios en Climaterio Os acompafio desde la Derivaciones
belleza de las flores,porsgué nos Suelo Pelvico y Menopausia Fisioterapia, y la Libros
. . 2 Fisiosexologia
cuestionamos la belleza propia Organos Pélvicos Cuanto nos afectan los ?
4 cambios en la
WVulva menopausia Recursos Préacticos
z Vagina 2
En este camllnol, como las flores, Organos Senales 3 Sobre el papel
usquemossaiuz 5 3
a Cuerpo y Suelo pélvico SEXUALIDAD En vuestros cuerpos
6 Sexualidad 4
3 H Funciones y Placer En intimidad
Espero que estas horas sean r€go Disfunciones Suelo Erotismo 5
y abono’paratu belleza Pélvico Respuesta sexual En Pareja
4
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CANCION DE LA MENOPAUSIA.
( Esta sabidurfa nadie me la vaa quitar)

https://www.youtube.com/watch?v=F1zDcHNybal

Punto de Partida

DIBUJA
@®Tu pelvis (6sea)
® Tu vagina (piel)
® Tu suelo pélvico (musculo)
@ Tus 6rganos o visceras pélvicas
ESCRIBE

® Como sientes tu pelvis, tu vagina y tu vulva
® Como sientes tu sexualidad, tu deseo, tu
placer

6-
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NUESTR® CUERPO
LCasRelvis
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COLUMNA
\ VERTEBRAL
Articulaciones Sacro-iliacas

([ Ariculacién
>
i lumbosacra

ILACO

ILACO

B
Articulacion
de la cadera

VI3ISNIJLX3 SIATIAd

PELVIS INTRINSE

Sinfisis pubica

~
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SUELO PELVICO

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

NUESTRO CUERPO
Elistelo pelvico

‘ ‘ Tapiza la parte inferior
de la pelvis ”
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SUELO PELVICO
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SUELO PELVICO .

Y S ? B
Superficial Profundo
@ Contencién ® Sostén
@ Sexualidad: Excitacion, orgasmo ® Sexualidad: Orgasmo
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SUELO PELVICO

Vagin  Pubic symphysis

Postere fourchetc

—
|

== -
-

_— N -

« enerme
(muscle 3nd fasca)
Patfomes
Pubococey Levator Ani
Extemal sl sphincast Pty | Do M
Tiosoccypeus
Cocsygens

Anococeypeal ligamest

Harmann D, Sarton .
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SUELO PELVICO

Reto....

Pirformi

T—
with chsuratee fiscia

A teadineus of levasor ank

Fxtemal anal sphiscter

Clioris-

Hartmann D, Sarton
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¢:Doénde esta el CLITORIS?

SUELO PELVICO

Primer acercamiento:
Como una Hamaca

Resonancia Magnética:
Formade ctpula
Diafragma

17
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SUELO PELVICO

Uterus, fallopian tube, ws\
(covered by peritoncum) sacrolliac joint

Bladder, ureter | 7 Uterosacral ligament

Pubocervical ligament

Arcus tendineus.

Iliococeygeus | Levator Ani
Pubococcygeus | Desp PEM
Puborectalis

Bulbospongiosus

Superficial transverse perineal Labia minora
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fallopian tube, uu\

overed by peritoncum)

SUELO PELVICO

Reto....

«——  sacrolacjoint

Bladder, ureter '\ Uterosseral ligament
(peritoneurm)

Pubocervical ligament

\ ]
Round ligaments ’ S ———
8 Iiococeyges | Levator Ani
{ Pubosoccygeus | Desp PEM
- Puborectalis

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

18/06/2024

¢Dénde esta el CLITORIS?
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ORGANOS PELVICOS ORGANOS PELVICOS

Trompa
Colon de Falopio

Ligamento Fimbrias
Gtero-gvarico
Follclo Derecha/lzquierda
Ligamento | |
umx;‘e\ \ oo Trompas /Ovarios ———
o Veliga | Utero IS A -
Vejiga S Cérvix Recto i S coo satessumins
vix
(cuelio
e i
Sinfisis pobica o ___Uretra | Vagina Ano
Clitoris
Recto
Clitoris Vulva

Delante/ Detras
Labios

menores Labios Vagina

mayores
Fuente: Juko Sepilveds Soavedva: Texto Aties de Hstologa. Biologia celular y tsuler,

2e” worw scomsamedicina com

Derechos © WcGraw-Hill Education. Derechos Reservedos. ale)
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ORGANOS PELVICOS ORGANOS PELVICOS
Posicién Uterina

R | Qg el P = G
“i@)& %{Eﬁf@ﬂ\i i}jﬂ |

Anteflexion Retroflexion Retroversion Retroposicion
Cae en vejiga Repllegue Reglas Reglas
Cistitis, posterior dolorosas dolorosas
urgencias Regla dolorosa Dolor al Dolor al
Prolapso... Molestias sexo defecar defecar
Desregulac Dolor coito... Dolor coito...
Defecatoria... Anteroposicién

Lateroposicion

Lo importante es que sea

v
2

PE Papa petms.
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NUESTR'-CUE PO
.‘/A -~

DISFRUTAR DE LA SEX

IDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Orificios de la VULVA

Reto....
¢Cuantos orificios tiene la vulva?
1 Vagina
1 Uretra o meato urinario
Glandulas de Bartolino

2 Gl. de L
Gl. Vestibulares Mayores
Gl. de Lucy y Betsey

Glandulas de Skene

2 Gl. parauretrales

o+ Gl. de eyaculacion
Gl. Vestibulares menores
Préstata femenina

6 Al menos 6!!

o+

24
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vuLvVA
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URETRA

@ Monte de Venus o Plbico
® Labios Mayores 0 externos
@ Labios Menores o internos
@ Horquilla bulbar

Glandulas
® Uretra

@ Clitoris
Capuchon
Glande
Prepucio

Orificio externo

Orificio de
glandula de
Skene

40 mm = 4cm longitud
7 mm didmetro

® PréstataFemeninao
Gléndulas de Skeene o
Gléndulas de eyaculacién

@ Vestibulo
Orificio Uretral
Orificio Vaginal
Glandulas Bartolino
Glandulas de Skene

25-
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Caracteristicas

@ En el glande 8000 terminaciones
nerviosas por mm

@ Tejido esponjoso y eréctil

® Organo con una Funcion: el placer
@ Solo hay un tipo de orgasmo, el
clitoriano. Estimulacién directa e
indirecta

@ Organo dedicado solo al placer
¢Creencia?

Partes:

@ Glande / Prepucio / frenillo

@ Pilares o Cruras o Raices (cuerpo
cavernoso, tejido erectil)

@ Bulbo (cuerpo esponjoso)

27

ORGANOS SEXUALES
Clitoris. Organo del placer

Glande del clitoris
Orificio uretral

Cuerpo cavernoso

Pilar del clitoris

image:Citois anatonylabelec-en g, Dominio

Entrada de
lavoging

26

glande del cltoris

labios menores

cuerpo cavernoso
bulbo del vestibulo
orificio de la uretra

labios mayores l

abertura de la vagina;

abertura de la glandula.
de Bartolino derecha

glandulas de Bartolino

Vulva: vista anteriolateral intema
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ORGANOS SEXUALES

Citoral fascia

Membranous layer of
subcutaneous tissue

28
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ORGANOS SEXUALES

Clitoris vulva
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ORGANOS SEXUALES

Mombeana ponieal
fcortardsy efiesacty

Adscw
do

Masculo esfinter
wetrovasinal
Vagina

Mol tamerso
profundo del periné

Mersseana potinesl

Libro anatora Neter

30
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ORGANOS SEXUALES

auerne

The Clitoris-Urethra-Vagina
(CuV) Complex

sy -

s

e tona tovsactar o vt

Myvagina.com
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VAGINA
Caracteristicas
® Vagina No es Vulva
ihich o
:'ﬁ: ':mo ® Canal fibromuscular
e @ Vagina conecta vulva y cervix
Labio antorior dol ® Paredes pegadas, excepto
orificio uterino " A
menstruacion, excitacion, parto
Pliogues do ta ® Entorno anaerobico
& gad ks ® Flora lactobacilos o Bac.Doderlein
o oy ® Medidas: 13-15 cms
® Direccion oblicua: abajo y
adelante

® Sistema de autolimpiado post
regla y post relaciones sexuales

33-
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VAGINA
Excitacion y Tenting

8a7om 4cm

18/06/2024

ORGANOS SEXUALES
Clitoris. Funcion reproductiva

Laestimulacion del clitoris activa el cerebro para generar cambios
WEview. enel tracto genital femenino importantes para el éxito

Function During the Fertile Years: Why Was
It, and St Is, Overiooked in Accounts of Female.
Sexval Arousal

Mejora del flujo sanguineo vaginal => més flujo vaginal.
Trasudado vaginal (lubricacién)

=> facilita la penetraci6n indolora del pene

>l izacién parcial del pH 4cido luminal basal,

Tenting vaginal que retrasa el transporte de esperma y permite
la descoagulacion del semen y factores de capacitacion
(activacion del esperma) para actuar hasta que termine la.
excitaci6n (amenudo por el orgasmo induccion).

El clitoris, por lo tanto, tiene funciones procreadoras
ivas) y ivas (placer) de igual i

Clitori creano solo una di i sino
también una discapacidad reproductiva

e F 32 -

LevinRl
Anal 2020 Jan331) 136-145

32

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
VAGINA

1. Vestibulo vaginal

2. Cartincula himeneal

3. Labios menores

# 4. Labios mayores

5. Cérvix uterino

6. Fosa isquioanal

7. Ligamento Mackenrodt
8. Vasos uterinos

9. Fascia uterovaginal
10. Trompa de Falopio
11. Ovario

12. Mesoovario

13. Ligamento suspensor ovario
14. Uréter

15. Arteria vaginal

16. Fascia de Colles

17. Ligamento redondo

34-
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VAGINA )
Sexualidad Coital
Magnetic resonance i
during coitus and f 2
- Dy

Y1, van Andel P Sabels | Mooyaar £, Magnetc auing

Sctutz
2531547225 1596-600

36
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Lubricacion vulvar y vaginal TEJIDO VAGINAL

Faliopan ke

TRASUDADO GLANDULAS SKENE GLANDULAS ECCRDCLES)
VAGINAL 0O PARAURETRALES BARTOLINO CUELLY
\ 2 UTERINO
Y o
Proceso excitacion !
H_/ ¥ Ciclo Menstrual )
Y
Humedad Lubricacién

37-
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TEJIDO VAGINAL

1. MUCOSA 2. MUSCULAR 3 ADVENTICIA

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

1. MUCOSA

Epitelio plano estratificado
Cel. Langhergans
4 capas celulares
Lamina propia basal
Tejido conectivo laxo
Sin tejido glandular
Neurotransmisores

2. MUSCULAR

Musculatura lisa circular y
longitudinal
3. ADVENTICIA

Tejido conectivo laxo
Plexo venoso

Haces nervios
Esplectivos
39
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CADENAS MUSCULARES Cavidad abdomino pelvica

‘ ‘ Al suelo pélvico , ’

no le gusta la presion

Principal. Posicion 5
Gestion extendida o s

de presiones de pie Esw,b'!'dad pélvica
pélvica



MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
Cavidad abdomino pelvica

‘ ‘ Necesitamos una , ,

Pared abdominal
competente

43
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POSTURA Y SUELO PELVICO
l‘ Altas como REINAS ,'
Elevando el GLOBO
Asentando el TABURETE

|
$

45-
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DIAFRAGMAS

El diafragma respiratorio tiene comunicacion neurolégica y fascial
(anterior cordén central, posterior fascia toraco lumbar)

Se propone siempre tratamiento integrado de los 5 diafragmas

Tienda cerebelo  Suelo de la boca Techo torécico Diafragma

18/06/2024
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Estabilidad pelvica

‘ ‘ Al suelo pélvico ’ ,
no le gusta la inestabilidad

44
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CADENAS MUSCULARES

@4 QuenosSUIETE el CIELO DR
Ida Rolf
1896-1979
RELANG

e Ny Algreren
xSl

7 = =

24 'DARROLE PR
Folfng Wel-Being - Ida P. Rolf - 1989 46

DIAFRAGMAS

El suelo pélvico contribuye a funciones posturales y
INSPIRACION BPIRAION respiratorias
Durante respiracion tranquila y acelerada, el suelo pélvico se
activa en la espiracion.
» Es fisiolégico recuperar la funcién del suelo pélvico

espiratoria Qe tesanng Hrpercapnaca
o B N
® smoruw can
- s aun A_A
o o ronrs
Oy vognai s,
snaiac
Estas i i del suelo pélvico (C
Respiracién, Control motor de la columna) fallan al aumentar las
demandas: IUE, embarazo...
HodgesPW, Sapstord R, Pengel LH. 48 -
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SUELO PELVICO Y SEXUALIDAD

Simp. { Ganas. Deseo

Rol del Suelo Pélvico

eEstimulacion Glande

Excitacién * Reflejo Bulbocavernoso
Sexual « Contraccion musculos suelo
pélvico
Ereccion de los (Bulbo esponjoso Isquiocavernoso)
genitales  Cierre de la vena dorsal del
i clitoris
Para Simp. Mantenimiento
Ereccién
« Adaptacion vagina a pene ‘
Coito
(penetracion)
« Contracciones Suelo pélvico
Simp. Orgasmo (pubo coccigeo e ileo coccigeo)
Para Simp. e 51 -
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DISFUNCIONES DEL SUELO PELVICO

Hipertonias y |
urinaria esfuerzo gases / fecal contracturas
" P ey Dolor Dolor en la penetracion
ncontinencia inaria por cicatriz Dispareunias - Vaginismo

urgencia /

hiperactividad vesical Disfuncién sexual

Dolor pélvicoJ
P vulvodinia
Caida de Escozor picor GBI - —l

6érganos
Distensién abdominal

(prolapsos)
Di P
S Cesarea

Dismenorrea

_ emenatry
premenstrual

Sindrome G

53-
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DISFRUTAR DE LA SE.

DAD EN PRE Y MENOPAUSIA

FUNCIONES DEL SUELO PELVICO

Urinaria (Urg/esf)
RETENER — Continencia < Gases
Fecal

Parto

Excitacién y Orgasmo

Orina
Evacuacion < Gases
Heces

Embarazo

EXPULSAR

ESTABILIZAR Estabilidad Lumbar y pelvica

Sostén Visceral y
Amortiguacion presiones -
50
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SUELO PELVICO Y SEXUALIDAD

NIRRT > o M. 2504 ot 5.k 10309 o dd 75
the role of the pelvic floor muscles in

sexual function and sexual response: a systematic
review and meta-analysis

suchor !, Gakate Ddy-Rordess , Marcas B3t ¥, Wl pac

]

Se confirma que el suelopélvicoparticipaen la
ina, en la excitaciény en

P 38303062 DO 10,3033 fsmmecpdd 173

r
el orgasmo

o

review sicpcrt ot imschrsmart of the sy n el
ayncion wel-Sesigeed e shoud
[T —————

Faucher S, Déry-Rouleau G, Bardin M. Morin M. Investigatig the role of the pebic foor muscies in sexval function and saxual response:a
Systematic review and meta-anabsis. J Sex Med. 2024 feb 2721(3)217-239.

52
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DISFUNCIONES DEL SUELO PELVICO
Y Estado Miofascial

POR HIPERTONIA POR HIPOTONIA

Vaginismo

Falta de placer |

Anorgasmia |

Prolapso

Estrefiimiento |

Perdida de orina / gases / heces

54-

dida de orina / gases / e

54



DISFUNCIONES DEL SUELO PELVICO
Sintomas
@ PERDIDAS de orina de cualquier magnitud
@ PERDIDAS materia fecal / no control gases
@ URGENCIA “No llego” (orina o heces)
@ RITMO MICCIONAL (pipis) muy alto
@ Necesitar HACER FUERZA para orinar
@ Necesitar AYUDARSE o HACER MUCHA FUERZA para defecar
@ PEDOS VAGINALES fuera de las relaciones sexuales
@ Sensacion de BULTO “Tampax mal puesto”
/13 @® DOLOR perineal o pélvico o vulvar
tp @ DOLOR en las relaciones sexuales

@ Dificultad para el ORGASMO / ¥ intensidad
@ Poco PLACER SEXUAL
@ Poco DESEO

55-

55

CAMBIOS EN CLIMATERIO Y MENOPAUSIA

Sindrome genitourinario en la menopausia

@ conjunto de signos y sil itourinari i a
la disminucién de estrégenos y otras hormonas sexuales

@ Incluye cambios en la vagina, en los genitales externos,
en la uretra y en la vejiga urinaria

Fue definido en 2013 por la International Society for the
Study of Women’s Sexual Health y la North American
Menopause Society (NAMS) para sustituira la antigua
denominacion de atrofia vaginal o vulvovaginal (AVV).

MoralE, Delgado JL Carmona F, Caballero 8, Guiln C, Gonzdlez PM, etal.

57-
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CAMBIOS EN CLIMATERIO Y MENOPAUSIA

Hipo - estrogenismo

Adelgazamiento del epitelio vaginal

< ¥ Exfoliacion Epitelio Vaginal >

) Aw—
¥ Glycogeno producido por las células exfoliadas

V Sustrato de nutrientes para los lactobacilo

¥ Numero de lactobacilos

¥ Plegado vaginal
¥ Elasticidad tejidos vaginales
¥V secrecion glandulas de bartholi

A Tra_umatizaciéll—} A Infeccién |

Dispareunia
(Dolor vaginal)

¥ produccién de acido lactico
v
A pH Vaginal
v

Sobre crecimiento de otras

A Infecciones urinarias
bacterias

Nauroval, v 59

59
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CLIMA
MENOPAUSIA

\

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

SISTEMA SIGNOS OBJETIVOS SIGNOS SUBJETIVOS
(se pueden medir) (lo que sientes)

VULVOVAGINAL  Perdida de vello Sequedad
Atrofia labial y grasa subcutanea Irritacién
Tejido seco, pélido y con laceraciones  Ardor
Perdida de pliegues vaginales Picor
Vaginitis Disconfort
Prolapso
Aumento del ph

URINARIO Cardnculas uretrales Frecuencia
Aumento de infecciones Urgencia
Prominencia meato uretral Molestia al orinar
Incontinencia

SEXUAL Estenosis vaginal Dispareunia Dolor coito

Sangrado postcoital Menos lubricacién
Atrofia del clitoris y fimosis en el Menos deseo
prepucio Menos libido

Menos sensaciones
58
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CAMBIOS EN CLIMATERIO Y MENOPAUSIA

-
~w/

60
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CAMBIOS EN CLIMATERIO Y MENOPAUSIA
¢Qué le ocurre a nuestra Vagina?

Vagina antes dela  Vagina tras la pérdida
menopausia de estrogenos

® Adelgazamiento paredes

® Sequedad

@ inflamacion

@ Menor elasticidad introito

@® Menos lubricacién por reduccién
glandulas vaginales

@® Menor grosor epitelio escamoso
® Mayor riesgo de infecciones
Alteracion flora vaginal Lactobacillus

sl-

" Sequedad vaginal
Acortamiento del canal vaginal

Presencia de lubricacién voginal

61

CAMBIOS EN CLIMATERIO Y MENOPAUSIA

¢Que le ocurre a nuestra Vagina?

EPITELIO VAGINAL

Células superficiales

Células intermedias

Capa basal

63

EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

Vulvar and vaginal atrophy as viewed by

the Spanish REVIVE participants: symptoms,
management and treatment perceptions

s. Palacios, M. J. Cancelo, C. Castelo Branco, P. Llaneza, F. Molero & R.

Sanchez Borrego

Estudio online n 768

Objetivo

Percepciones, experiencias y necesidades en la post menopausia
Resultados |

La sequedad vaginal fue el sintoma de Atrofia Vulvo Vaginal (AVV) mas frecuente en Espafia (81%)
Los sintomas tendieron a ser similares o peores, especialmente el sintoma mas molesto, la
dispareunia (80%).

Los sintomas impactan significativamente en la capacidad de los participantes para lograr el disfrute
sexual (75%), la relacion con la pareja (67%) y la espontaneidad (66%).

El 71% de los participantes con pareja (83%) eran sexualmente activos, el impulso sexual se redujo
en un tercio como consecuencia de VVA.

SIGUE....
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VAGINA

DISMINUCION DEL
3 UINEO A |

PERDIDA DE LOS PLIEGUES RUGOSOS
PARED VAGINAL

UCION DE LA LONGITUD DELA

JATROFIA DELOS
| LABIOS MAYORES Y

ARTERIAS DELA
S MENORES

ESTRECHAMIENTO DE
LAAPERTURAVAGINAL

AsociacitnEsparolade Ginecdogi y obsteticia
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CL IMAGERIO
MENOPAUSIA

Cue{ntq:nos ect
los cafbi@s

-

EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

Vulvar and vaginal atrophy as viewed by
the Spanish REVIVE participants: symptoms,
management and treatment perceptions

s. Palacios, M. . Cancelo, C. Castelo Branco, P Llaneza, F. Molero &R.
Sanchez Borrego

Resultados I

Apesar de que las mujeres esperaban que los médicos comenzaran a preguntarles sobre los
sintomas de la menopausia, esto raravez ocurrfa.

Los tratamientos se administraron principalmente por via vaginal sin receta (el 62 % usaba
productos de venta libre en ese momento).

Las mujeres posmenopausicas que habian discutido sus sintomas con los médicos tenian el

doble de probabilidades de ser tratados (66 % frente a 33 %) que los que no.
66 -

SIGUE...
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EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

Vulvar and vaginal atrophy as viewed by i
the Spanish REVIVE participants: symptoms, IRTCCTRIC
management and treatment perceptions

S. Palacios, M. J. Cancelo, C. Castelo Branco, P. Llaneza, F. Molero & R.
Sanchez Bol

Resultados 11l

El bajo cumplimiento del tratamiento se justifico por sintomas no suficientemente molestos (22%),
alivio (21%), incapacidad para revertir cambios vaginales (15%) y precio del tratamiento (13%).

Casi la mitad de los participantes con local vigente la prescripcion de estrégeno mostré satisfaccion.

La principal limitacién reconocida para todos los tratamientos fue la incapacidad de restaurar las
condiciones naturales de la vagina.

El precio de los productos de venta libre también se informé como una preocupacion importante en
mujeres posmenopausicas espafiolas

a0 5 15, Vi 1 gt sy s v by o Spuish REVVE i yors, msgeren i ot frcegors. Gl 217
Faval 5561, do 1010813071 I F016 126260, s 217 Jan 2. PUID, 2B0GTSA 67
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EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

0 Vulvar and vaginal atrophy as viewed by
| the Spanish REVIVE participants: symptoms,
and i

5. Palacios, M. . Cancelo, C. Castelo Branco, P. Llaneza, F. Molero & R.
Sanchez Borrego

VVA Symptomsin participants

who have experienced VVA: gz?;ecd:: =0 gé:
Dryness 81% Irritacién 24%
Pain with sex 25% Sensibilidad 6%
Irritation 2a% Sangrado con sexo 2%
Tenderness 6% Dolor con ejercicio 3%
Bleeding with sex 2%
Pain with exercise 3%

a5 1. Viar a g ke 3 viwed by o Spaish REVIVE e yors, g o e, prcepors. Gl 217
PSS s 0 BOTeOTLS Bls A2 217 2 PAID S

69
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EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

Interferencia
de la atrofia vulvo vaginal
en lavida

0 Vulvar and vaginal atrophy as viewed by
. the Spanish REVIVE participants: symptoms,
and i
5. Palacios, M. . Cancelo, . Castelo Branco, P Lianeza, F. Molero &R.
Sanchez Borrego

Satisfaccion sexual seveatwracoe. | .
Relacion con la pareja == =" I
Espontaneidad sexual et |

Intimidad sy |
Temperamento, caracter vepencee | -
Buscar nueva relaciony "= —
Suefio e |
Disfrutar de la vida R
Actividad deportiva o v | -

Viajes vt [
Actividad diaria bk
Actividad social saieaer [ =~
Capacidad para trabajar soryrwvers [ s -
- w am m e wm e
Pecatag ot e g e
e of oo sty 71
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EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive

Vulvar and vaginal atrophy as viewed by i
the Spanish REVIVE participants: symptoms, CUMACTERIE
management and treatment perceptions

S. Palacios, M. J. Cancelo, C. Castelo Branco, P. Llaneza, F. Molero & R.
Sanchez Bol

Conclusiones

La Atrofia Vulvo Vaginal sigue infradiagnosticada e infratratada en Espafia, a pesar de su alta
frecuencia y impacto significativo en la calidad de vida.

Dado que la ion del i con los tr sigue estando
comprometida, una discusion eficaz de los sintomas y las terapias con los médicos mejoraria su

gestion
68 -
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EPIDEMIOLOGIA: Estudio Revive
Vulvar and vaginal atrophy as viewed by

0
| the Spanish REVIVE participants: symptoms,

and [
. Palacios, M. . Cancelo, C. Castelo Branco, P. Lianeza, F. Molero & R.
Sanchez Borrego
- Sequedad Irritacién Sensibilidad ~ Dolor durante
relacion sexual
: NN NN
l o | - — W Premenopause
i o n = Menopause
i~
§ o m <1year postmenopause
H . s W12 years postmenopause
H e ue
i 2% | = ® 3.4 years postmenopause
- o
¥ 25 years post menopause
o
tnitsson [— P g ntescourse
(nerm0) nea) nesam)
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Figure 2. Onset of symptoms of whrovaginal atsaphy (VWA) in Spanish wamen cusrently suffriag from VWA

70

EPIDEMIOLOGIA: Estudio EVES

The Europ Vul ginal Epidemiol I Survey (EVES): impact
on sexual function of vul ginal atrophy of P
Martire Particco, MD," Stora Djumaeva, MD," Rossella E. Nappi, MD. PhD,"
Nick Panay, BSc, FRCOG, MFSRH," Santiago Palacios. MD, PhD," on behalf of the EVES Study investigators

Objetivo: Ver el impacto de la atrofia vulvovaginal (AVV) sobre la funcién sexual en una poblacion
clinica de mujeres posmenopausicas.
2160 Mujeres de 45 a 75 afios en menopausia que van al ginecologo, en Espafia e Italia
Atrofia Vulvovaginal confirmada por exploracion en el 90% de los participantes incluidos.
Conclusion: para las mujeres posmenopausicas con al menos un sintoma de VVA, la presencia de
VVA confirmado por un médico se asocia con una funcién sexual significativamente
deteriorada

Deseo Excitacién

Lubricacion ~ Orgasmo

Satisfaccion  Dolor

]

pariccoM, etal. ag
menopause. Menopase. 2020 ADr27(4) 423425,

72
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SEXUALIDAD - PLACER - EROTISMO
Qué es la SALUD SEXUAL segtn la OMS
i La salud sexual es un estado de bienestar fisico, mental

N N
‘ y social en relacion con la sexualidad,
y no solamente la ausencia de enfermedad, disfuncion o

malestar.
1@ sokd ey s B O La salud se)_(ual requiere un enfoque positivo y respetuoso
U o de la y de las les, asf como la

posibilidad de tener experiencias sexuales placenteras y
seguras, libres de toda coaccion, discriminacion y violencia.
Para que todas las personas alcancen y mantengan una
buena salud sexual, se deben respetar, proteger y satisfacer

sus derechos sexuales.
75 -

75

SEXUALIDAD - PLACER - EROTISMO

Qué son los DERECHOS SEXUALES segiin la OMS (II)
" i Derechos sexuales

 los derechos a la vida, la libertad, la autonomia y la seguridad de la persona;

« el derecho a la igualdad y la no discriminacion;

« el derecho a no ser sometido a torturas o a penas o tratos crueles, inhumanos o

degradantes;

od seraly s NaR O © el derecho a la privacidad; i 3

hud reproductive:  los derechos al grado maximo de salud (incluida la salud sexual) y al nivel
o méaximo de seguridad social;

« el derecho al matrimonio y a formar una familia con el libre y completo

consentimiento de ambos esposos, y a la igualdad dentro del matrimonio y en el

momento de disolucién de este;

« el derecho a decidir el nimero de hijos que se desea tener y el intervalo de

tiempo entre los nacimientos;

o los derechos a la informacion y a la educacion;

o los derechos a la libertad de opinion y de expresion;

el derecho a la reparacion efectiva en caso de violacion de los derechos

fundamentales.

77

77
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SEXUALIDAD - PLACER - EROTISMO

Qué es la SEXUALIDAD segin la OMS

W 7 Lasexualidad es un aspecto central del ser humano que
3 estéa presente a lo largo de su vida.
Abarca el sexo, las identidades y los roles de género, la

or ion sexual, el , el placer, la intimidad y la
reproduccion.

e e Se siente y se expresa a través de pensamientos, fantasfas,
deseos, i i valores, comportami

précticas, roles y relaciones.

Si bien la sexualidad puede incluir todas estas dimensiones,

no todas ellas se experimentan o expresan siempre.

La sexualidad esta influida por la interaccion de factores
iologi i i sociales, i politicos,

culturales, éticos, legales, historicos, religiosos y

espirituales.

74-

SEXUALIDAD - PLACER - EROTISMO

Qué son los DERECHOS SEXUALES segin la OMS (I)

W 7 Los derechos sexuales constituyen la aplicacion de los derechos humanos
existentes a la sexualidad y a la salud sexual.

Protegen el derecho de todas las personas a satisfacer y expresar su
sexualidad y a disfrutar de la salud sexual, con el debido respeto por los
derechos de los demas, dentro de un marco de proteccion frente a la
discriminacion.

13 salud sexsal y s rolalon con

alud seproductive:

76-
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DESEO O LIBIDO

Deseo sexual = interés o motivacion
en una actividad erética o sexual

Atraccion sexual = deseo sexual
hacia una persona en concreto

78
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¢QUE AFECTA AL DESEO?

@ Creencias motivadoras so|
@ Imaginacién erética

@ Autoestima corporal

@ Comunicacién

@ Descansonoctumo
@ Alimentacién
@ Ejercicio

© Estrégenos

(lactancia, estrés hip
@ Progesterona(fin
ovarios)

79
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EL PLACER SEXUAL

MOD.

Sensaciones placenteras asociadas a experiencias sexuales.
Experiencia Unica y personal

CEREBRO EXPERIENCIAPLACENTERA

Experienciasensorial =P
vista, gusto, olfato, oido ~ ALY
tacto (‘&
Estimulo en zonaserégenas —
Imaginacién o Recuerdo /
(cerebro)

Autne_stima Creencias Seguridad

E’,‘,“:;',‘:B"l‘l Educacién

Experiencias/ Vivenciasprevias
81
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T? POLIVAGAL, SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO Y SEXUALIDAD

Cerebro
Encéfalo Cerebelo
Tronco
r SNCentral Encefalico
SN Medulaespinal
Sistema

Nervi
e"iiso I_ Somético = Nervios leljeg
SNperiféri:o :1-----.-"----""--- SNA < .
H Regulacién de las funciones
SNA < Simpético involuntarias del organismo, del
Auténomo " " Pélvicos mantenimiento de la homeostasis
- Parasimpatico internay de las respuestasde

adaptaciénante las variaciones
del medio externo e interno. 83
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DESEO Y CICLO MENSTRUAL

Progesterona
Estrégenos

80
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EL PLACER

é Placer (RAE). Goce o disfrute fisico o espiritual producido por la realizacién
e 1R o la percepci6n de algo que gusta o se considera bueno

GAB Sy ra Elplacer sexual es el placer fisicoy /o psicolégico. satisfaccién y disfrute derivados
“  de la vida solitaria o Experiencias erticas compartidas, incluidos pensamientos,

SEXUAL PLEASURE i
SEXUALHEALTH suefios yelautoerotismo.
SEXUALRIGHTS . e
idad,pr yla
idad de icarsey negociar sexuales son factores clave que
facilitan placer para contribuir a la salud y el bienestar sexual.
Elplacer sexual debe ejercerse dentro del contexto de derechossexuales,en
particular los derechos a la igualdady a la no discriminacién, a la autonomia y a la
integridad corporal, el derecho al més alto nivel posible de saludy libertadde
expresién. Las experiencias del placer sexual humano. son diversos y los derechos
sexuales garantizan que el placer sea una experiencia positiva para todos los
interesados y no obtenida por violar los derechos humanos y el bienestar de otras
personas
The Global Advisory Board (GAB) or Sexval Health and
Gruskin S, Yadav V. Castelanos-Usgh A Khizanishvi G, Kismcd £ Sexual heath, 82

triangie. Sex Reprod Healh Matters. 2019 DecZ7(1/1593787

82

T POLIVAGAL, SISTEMA NERVIOSO

P === AUTONOMO
puonigl S ! == e Y SEXUALIDAD

IS l @
7 e gs
= f e . 8
: i « &
E =

ol 1 L\ = ”,:;
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T® POLIVAGAI:, SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO Y SEXUALIDAD

SIMPATICO

@ Dilatacion de las pupilas
@ Aceleracion del Ritmo Cardiaco

@ Liberacion de adrenalina al torrente
sanguineo

PARASIMPATICO

® Contraccion de las pupilas
@ Disminucién del Ritmo Cardiaco

@ Reduccién de las vias respiratorias,
controlando la entrada de oxigeno al

organismo N s P . .

: i - @ Estimulacion de las vias respiratorias
@ Estimulacion del proceso digestivo ara que haya un aumento del oxigeno en
@ Relajaciénmuscular a sangre
@ Estimulaciénde la @ Inhibicién del sistema digestivo para
® Promociénde la erecciéndelpeney el concentrar [ JfEhergla,
clitoris ® Aumento deltono muscular
® A de la lubricaciénenl i @ Estimulaciéndel orgasmo

SIMPATICO

85
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
1. Lineales por fases (Masters&Johnson 60°)

5| kel i |
3 Meseto
¥ ¥ Resolucién
3 3
DESEO = Excitac
z
! Tiempo Tiempo
RESPUESTA SEXUAL FEMENINA RESPUESTA SEXUAL MASCULINA

Imagen de destellosdepsicaagia.es

MASTERS WH, JOHNSON VE. n
consideratin. West ) Surg Obet Gynecol. 1962 Sep-Oct 7024857, PMID: 13933451

37-

Fase Deseo: Helen's. Kaplan en1976

87

MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
1. Lineales por fases

Cambios genitales y extragenitales en el coito

Organos genitales Reacciones extragenitales

Fase Vardn Mujer (ambos sexos)
ORGASMOS
- Contraccion de las vesiculas - Contracciones uterinas - Espasmos musculares
seminales, prostata y conducto
deferente (emisién seminal) - Aumento de la ventilacién
pulmonar

- Contraccion de los masculos - Contracciones de la

bulbo cavernosos e “plataforma orgdsmica” - Aumento de la taquicardia
isquiocavemosos con expulsién  vaginal
del liquido seminal (eyaculacién) - Aumento de presi6n arterial
- Contracciones del esfinter anal - Contracciones del esfinter anal - Alteracion del estado de
consciencia

89-

FisiologiaHurana.Tresguerres JAF. MacGrawHil 20053 Ed.

89
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T? POLIVAGAL, SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO Y SEXUALIDAD

ActivacionSistema
Simpético
Aumento del tono muscular

Estimulacién del orgasmo

CAMINO DE RESPUESTAAL ESTRES
CAMINODE VUELTAAL EQUILIBRIO

86

Siodinamica Sacrocraneal enfoque al rauma. Carmen Renaias

86

MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL

1. Lineales por fases
Cambios genitales y extragenitales en el coito

Organos genitales
Fase Varén Mujer

Reacciones extragenitales
(ambos sexos)

EXCITACION
- Ereccion del pene - Tumescencia del clitoris y - Erecccion de los pezones
Iabios mennee
- Lubricacién vaginal

- Aumento de tamafio y - Alargamiento de los 2/3 internos - Hiperventilacion

elevacion de los testiculos de la vagina y elevacion dtero
- Gran tumescencia del - Estrechamiento del tercio
glande, coloracién parpura externo de la vagina - Aumento de presi6n arterial
(“plataforma orgdsmica”) (variable)
- Secrecién mucoide - "Rubor sexual” (eritema en
(glandulas uretrales) cara, tronco y nalgas)
inconstante
- Elevacion del clitoris - Aumento de tono muscular

Aumento de tamafio

de las aréolas mamarias
88

FisiologiaHumana. Tresguerres JAF. MacGrawHil. 200530 0
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ORGASMO # ORGASTO

MANIFESTACIONFISICAGENITAL

ORGASMO

EL ORGASMO SUCEDEEN EL CEREBRO

Es la culminacién de la experiencia
erético-sexual caracterizada como un
éxtasis, maximo placer.

Se produce al mismo tiempo en el cerebro
y en los genitales pélvicos.

Reflejo uretro-genital en el que la
estimulacién genital desencadena unas
contracciones ritmicas de la musculatura
estriada del suelo pélvico.

90-

Fisiosexclogia Marcel Caufiez

90
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
1. Lineales por fases

Cambios genitales y extragenitales en el coito

18/06/2024
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
2. No lineal (Rosemary Bason 2001)

Intimidad
Emocional

Organos genitales

Fase Varén

Reacciones extragenitales |
Mujer (ambos sexos)

RESOLUCION
- Involucién rapida de
la ereccion del pene

- "Periodo refractario”

FisiologiaHurana, Tresguerres JAF. MacGrawHil 20053 Ed.

91

- Disminucién lenta de la - Sudoracién |
congestion pélvica
- Retomo de la presion arterial
a niveles pre-excitacion
- Pérdida de la tumescencia
del clitoris y labios menores - Retomo de la frecuencia
cardiaca a niveles pre-excitacion
- Posible retorno a la

fase orgdsmica (frecuente) |

MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL

Intimidad
Emocional

Satisfaccion
Emocional y,
Fisica
Emotional
and Physical
Satisfaction

Sexual
Desire
& Arousal

Deseo
Sexual y
excitacion Excitacion
Sexual
Basson . H 9Sextarial Ther. 2001

2. No lineal (Rosemary Bason 2001)

Ciclos de respuesta sexual humanos
simultaneos, basados en la necesidad
de mejorar la intimidad emocional y en
la necesidad de satisfacer el deseo
sexual.

Neutralidad
Sexual

El deseo sexual facilita la
excitacién sexual instando a la
persona a encontrar estimulos y
facilita el procesamiento de esos
estimulos por parte de la mente de
modo que se experimente la

excitacion.
93 -

Estimulo
Sexual

PMID: 11224952
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
2. No lineal (Rosemary Bason 2001)

Intimidad
Emocional

Hambre o
Dereo sexual
espontaneo

Fisica

Desil
& Arousal

Sexual y

: Excitacion
excitacion

Sexual

El ciclo potencialmente positivo de
congestion genital que constituye un
estimulo sexual adicional es mas
evidente en los hombres.

psychologicall
biological influences

La congestion o falta de ella afecta el
procesamiento mental de otros

estimulos sexuales.
95 -

I Ther. 2001

95

o MID: 11224952

Satisfaccion
Emocional y x
Fisica  *"

Emotion
and Physic:
Satisfaction

Desi
& Arousal

Neutralidad
Sexual

Sexual
Neutralit

seeks/ is receptive to

Stimuli Sexual

fosycnotogical
biclogical influences

Sexual y Arousal
excitacion Excitacion
Sexual

Basson R Human sexresponse cyces. ) Sex Maral Ther. 2001

Una vez que se accede al deseo
sexual

aumenta la receptividad alos
estimulos sexuales,

y el procesamiento de estos estimulos
en la mente es mas probable que
conduzca a

mas y mas intensos momentos de

excitacion.
92-
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL

Intimidad
Emocional
Satisfaccion Neutralidad
Emocional y Sexual
Fisica 4 Hambre o
Emotional Dereo sexual
and Physical| _espontaneo "
Satisfaction El
Sexual Desire
or Hunger Sexual ] Estimulo
Stimuli | sexual
ogical
biological influences

Excitacion
Sexual y Sexual

excitacion

BassonR 3SexMartalTher. 2001

2. No lineal (Rosemary Bason 2001)

Ciclos de respuesta sexual humanos

i basados en la i
de mejorar la intimidad emocional y en
la necesidad de satisfacer el hambre
sexual espontaneo.

El hambre sexual facilita la
excitacion sexual instando a la
persona a encontrar estimulos y
facilita el procesamiento de esos
estimulos por parte de la mente de
modo que se experimente la

excitacion.
% -
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL
3. Control Dual (Jansen & Bancroft)

SISTEMA DE INHIBICION

SEXUAL SEXUAL
Consecuencias Negativas del Sefiales emocionales
acto sexual Erotismo gxpllcllo
Fallo en el rendimiento sexual Seales visuales
Percepcion de intimidad y
seguridad

Laura Pastor isiosesologa,

96

SISTEMA DE EXCITACION

DEPENDE DEL
CONTEXTO

CIRCUNSTANCIAS
EXTERNAS

Circunstancias momento
actual
CIRCUNSTANCIAS
INTERNAS

Estado de nuestro Sistema
Nervioso Central

96-

16



MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Os acompaiio

Fisioterapiadel
% suelo pélvico

&,
Fisi®Sexologia
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ESTILO DE VIDA
Educacién Buenos Habitos Miccionales

@ Beber
+Cantidad suficiente: 1,5-2 litros (6-8 vasos) +1 (lactancia y embarazo) !!!
+Limitar beber antes de dormir
+Evitar irritantes para vejiga (alcohol, café, té, picantes, chocolate, ...)

® Habitos miccionales
+Ir al bafio cada 3h - 3,5 h aprox.
+Fisiologicamente no se aprieta
+Usar tiempo para vaciar vejiga completamente

@ Habitos higiénicos (Evitar infecciones) L e
+Higiene diaria area urogenital. Ph adaptado. IDEAL AGUA X *
+ Post defecacion limpiado hacia posterior Z
+Cambio de protectores: evitar humedad. IDEAL DE TELA ‘ "

@ Técnicas de apoyo (=>ir al especialistal!)
99 -

+Maniobra de crede (vaciado vejiga)
+Recolocar érgano herniado / prolapsado

99

PROPUESTAS TERAPEUTICAS
SINDROME _GENITQ URINARIO

REVIEW
MENOPAUSE

of atrophy: ions of the
International Society for the Study of Vulvovaginal Disease

Fausting R, Pérez Loper" @, Nancy Philps” @, Pedro Vieira aptista“* @, Bina CohenSacher’ ©
Susana C A V. alho? @ and Colleen K- Stockdale” @

Table 1. Recemmendtion b marage whowgnl roghy

[

2 Vagea! pasterare
3 Vogesl maerne

4 Lubrkares and mobtureen
5 Vagea! buee

sl sy steems 4 mtheu comtmInACIons. ytemc merene homne
Improve WA and reated complares

6, Sytemic homone trestment 1 young women wih méncpy

7. Opernine ses Opspareunia An nciessed te of hot Sushes

8 oox ehabtzaton

Febic e rehsbiaton "
9. et cances sumvons - et wrvwors. mosturens and breacts reapy Howernr on of low and uhrs
o o et o oy consdered fon, long tem effcacy and
o vagnal mndrs o v ducivo 3 and comdution wih
~ ~ 101

101

18/06/2024

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Mis herramientas. Hacia vision Global
FISIOTERAPIA DEL SUELO PELVICO

© Recuperar la funcionalidad (salir de la disfuncién)
© Educacion en estilo de vida y habitos

* Autoconocimiento
FISIOSEXOLOGIA

« Postura Core y control motor
© Recuperar la funcién erética de la sexualidad
© Educacién en salud sexual
* Mejorar la experiencia sexual

PSICOCORPORAL

* \olver a sentir el cuerpo como forma
de superacién del trauma

BIODINAMICA SACRO CRANEAL
* Acceder a estados de relajacion y calma del

Sistema Nervioso Auténomo, de relajacion y de

entendimiento profundo

o Despli de la i de i6ny
de resilencia
98
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ESTILO DE VIDA
Educacién Buenos Habitos Defecatorios

@ Beber liquidos en cantidad suficiente
@ Alimentacién con fibra SEMILLAS LINO
@ Actividad fisica
@ Habitos defecatorios
+Escuchar el reflejo defecatorio / Horarios
+ Dedicar tiempo
+Posicion correcta Caderas > 90°
Inclinacién 15° aprox
@ Técnicas de apoyo (=>ir al especialista !!)
+ Masaje abdominal
+Sujecion perineal
+ Masaje bolo por vagina
+Recolocar érgano herniado / prolapsado
+ Pujo: Elongacién columna + ESP + boca abierta +
i6 bajo (T

100
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PROPUESTAS TERAPEUTICAS
SINDROME GENITO URINARIO

Medicina - Ginecologia

@ Terapia Hormonal Sustitutiva
@ Terapia Hormonal Local @ Dilatadores, vibradores

@ Lidocaina tépica (anestésico) @ Terapia manual

@ Laser @ Trabajo activo vaginal y corporal
@ Probioticos vaginales @ Diatermia (radiofrecuencia)

@ Autoconocimiento

@ Trabajo del dolor

Fisioterapia del Suelo pelvico

Adaptacién de la actividad sexual
Duelo y aceptacién del cambio
® El cuerpo cambia

@ Abrirse a otras experiencias y otras
formas de placer mas alla del coito
@ Lubricacion

Aumento de la actividad Sexual
® Incremento de vascularizacion
® Excitacion larga y orgasmo

102

Tratamiento vaginal

@ Vitamina D (Suplementos, Sol)

@ Vitamina E (Alimentacion, Ovulos)
® Aceite de Espino Amarillo

@ Hidratantes Vaginales
102 -
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PROPUESTAS TERAPEUTICAS

SINDROME GENITO URINARIO

18/06/2024

PROPUESTAS TERAPEUTICAS
| SINDROME GENITO URINARIO

o LUBRICANTES Gmoctenc N (@ T francs
2 1som ' S s e e e
/r gy, wevew
¥ [} I b - Vaginal lubricants and moisturizers: a review into use, efficacy, and safety
HIDRATANTES | v N Potter” and N. Panay"*
T Goves Mol Certre, Mew Mok Sy, 6 *Quses k' 3 Cheien s, UK Imporal Clge, Lendom, UK ‘ot
e 40 W W, X e g, Lo, X
= = | I —
Ve, o= .. a9ty comen s and s e e 1 Scing g ¥ b e of he
T 2 L | Tha can e, Guresing Jo wamen and chi B, dncoir, s Syeewl. Vagml Gre
oLl ver\ afects over b e
T Geied by o women, o cerwones
= WA owerr. L e g
1 ety Gt 0 Unghickorcl X, ooty nd a3, The ety ppone of T ke 5
& ey ety Ty
a % i bk e e o e o et sy i Z"""WM""‘
| Osmolaridad 200-600 mOsmol/Kg. Ideal 380 (O.M.S.) Ph 4,5-4
103 PotterN, PanayN. i : i 104 -
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FISIOTERAPIA DEL SUELO PELVICO

Reeducacién del suelo pelvico
5.REFLEJOS

Reaccién a
Hiperpresiones

0.POSTURAY CADENAS
MUSCULARES

4.FUERZA
Kegels Rapidos
3.ENDURANCE & .

2.PROPIOCEPCION  Kegels lentos — e P

Electroterapia Electroterapia

1.TONO Espejo
Hipopresivos
Tronco Tacto (1 Tube ) )
Postura Canal Ana.Escudero.Fisoalmay Amig@s

ANBolas chinas Pon VIBRACION en tu vida’

Wi AVibradores

a 105-

j https://www.youtube. of
WMasaje. . isioalma1580
Diatermia
V¥ Pujos
¥ Dildos
105 106
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DILDOS, Elasticidad y Confianza

| MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PREY MENOPAUSIA
PON VIBRACION EN TU VIDA

® Que es?

Vibradores

@ Como usarlos?

RD — Ritmo répido y discontinuo
LC — Ritmo lento y continuo
Siempre SIN DOLOR

@ Objetivo?

Re-sensibilizacion (1° LC 2° RD)
Subir Umbral del dolor (LC)
Disminucién sensibilidad (LC)
Menor tono (LC)

Mayor Tono (RD)

Mayor Fuerza (Trabajo activo + RD)

106-
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OXIGENACION Y REPARACION VAGINAL

Diatermia

® Que es?

Dildos

@ Como usarlos?
Lubricados

Invitar con pujo

Mover intuitivamente
Siempre SIN DOLOR
® Objetivo?
Recuperar la confianza
Disminuir reactividad
Elastificar paredes vaginales

s

- -k 107-
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® Que es?

Radiofrecuencia

® Objetivo?

Neoformacion de fibroblastos (mejora del colageno)
Vascularizacién Vaginal
Con terapia manual trabajo miofascial

18


https://www.youtube.com/@anaescuderofisioalma1580
https://www.youtube.com/@anaescuderofisioalma1580

EJERCICIOS DE SUELO PELVICO
“Kegels”

¢Qué son?
@ Ejercicios de contraccion voluntaria del suelo pélvico
¢ Objetivos?
@ Mejoraran las cualidades de musculatura del suelo pélvico
*Resistencia A través del trabajo de las fibras tonico posturales
» A capacidad de sujecién de 6rganos
+Fuerza Através del trabajo de las fibras fasicas
= A continencia
+lrrigacion y oxigenacion
Tener en cuenta
@ No son la solucién para todas las disfunciones (ojo hipertonias)
@ Mal hechos pueden ser perjudiciales:
Inversién Orden Perineal
Relajacion completa / Respirar
@ Aprende con fisioterapeuta especializado
@ La fatiga muscular puede llevar a tener perdidas

109

PROPUESTAS TERAPEUTICAS
TRABAJO DEL DOLOR

@ Imprescindible tener informacion sobre el dolor
para poder superarlo

@ El dolor no produce dafio. En dolor persistente el
sistema nervioso usa el dolor para protegerte, no
para informar de un dafio

@ Vuelve a la actividad gradual con actividades
que no activen la sefial de peligro

@Puedes ejercitarte tanto con el cuerpo real como
con el virtual

111

PROPUESTAS TERAPEUTICAS
TECNICAS COMPORTAMENTALES Y COGNITIVO CONDUCTUALES

S SALy
o™ O D SExya,
SEXO NO ES COITO DAR Ty

EXc:rAc,g,‘: La

5 g\lﬁ"‘ow

TOMA DE CONSCIENCIA »
DE CONDUCTAS DESADAPTATIVAS COMPANAR AL CAMBIQ

URSOS DE

NECESIDADES SEXUALES

113
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EJERCICIOS DE SUELO PELVICO
“Kegels”

Cierre esfinteriano Movimiento hacia craneal-anterior
Estabilizacion anterior

(transverso)

110-
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PROPUESTAS TERAPEUTICAS
TRABAJO DEL DOLOR

VALIDAR ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
TU DOLOR ES REAL 4 @ Tratamiento en consulta

® Auto estiramiento (pujos, manos, dildos?)
@ Técnicas en pareja

® Ropa intima de algodon @ Relajacion y gestion del estrés

@ Stop jabon, evitar cosméticos vulvares y @ Nuevos enfoques eréticos y sexuales
vaginales @ Libros, peliculas, tacto...

® No duchas vaginales ® Imagineria motora “imagina la masturbacion
@ Lubricantes no irritantes durante el coito paso a paso” “Imagina el placer...”

@ Si es posible, evitar coito doloroso

ESTILO DE VIDA

READAPTACION
® Exposicion gradual a lo que producia
dolor o ansiedad

3 REEDUCACION COGNITIVA
® Qué es el dolor  “alarma, no peligro”
® Mitos y creencias limitantes “Coito necesario

para sexo” Dilatacién
@ Cambios conductuales “Mas tiempo sin coito” Masturbacion
“No siempre quiero” Coito...
Propuesta doL 112

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Os acompafio

Recursos. Practicos
Sobre el"PAPEL

114
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MODELOS DE RESPUESTA SEXUAL CONEXION CON EL PLACER pRACrI
éCon qué modelo de respuesta s C4q
sexual te identificas? RACT/C Lista de placeres Propésito de placeres

[] wopeLo LineaL 4 © Haz ura st de s . @ Cada diavive 5 placeres. ue » Recuerday revive
(] woomoowen

[] wopeLo bE ResPUESTA DUAL

¢Qué te inhibe y qué te excita sexualmente?

SISTEMA DE INHIBICION SEXUAL SISTEMA DE EXCITACION SEXUAL
115 -
MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
ra
CONEXION CON P HISTORIA DE VIDA SEXUAL
EL PLACER SEXUAL Rac,,
/04 Momentos sexuales P
i i i recordados Emociones MCT
Si quieres SEXO, piensa en SEXO @ Primer beso @ Vividas en cada momento lc4
: g:!me: J“:]g"‘ rbacion @ Emociones que tienes ahora
Fantasear = Motor Deseo Sexual Recordar escenas ® brimora p;“:j: ac al recordar

Literatura erdtica @ Primera relacién sexual
Imégenes erdticas @ Primera vez que te pillaron OBJETIVOS

Libre p ¥ @ Primer coito (penetracion) Autoconocimiento
Cine erético @ Primer sexo en grupo Observar espacios en blanco

Estimulos Olores @ Primera vez que te |:| Sola

T o planteaste si te gustaban los

u Contexto  Musica hombres o las mujeres

Etico Sonidos [-]

Tacto Historia sexual

® Momentos sexuales recordados en una linea
temporal
117 118

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Autoconocimiento

Representatividad cortical Plﬂq R,
07704 &407704
Sin mirarte DIBUJA...
E\ﬂ/ Mandala Vulva
L Z‘ p Imaginalo
N\ / ‘% Pintalo mentalmente o con
‘ pinturas

% ]
Recrealas sensaciones

UnaMANO Una OREJA UnaVULVA - -
119 Hanayoob vulva mandala. Vagina Museum 120

119 120
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MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Os acompaiio

Recursos. Practicos

121

POSTURA Y SUELO PELVICO

T éComo estar de pie?
PRA
C
O 1. Crecer desde coronilla 7704
2. Respiracién costillas
3. Rodillas desbloqueadas
4. 3 puntos en los pies

PELVIS ESTABLE
DIAFRAGMA LIBRE
¢étransverso activo?
¢suelo pélvico?

% g,

AR

123

123 -

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

POSTURA Y SUELO PELVICO
Tronco propioceptivo casero

-

B,
\O - Posicion cor RACTI
poral (Mayoritaria) 04
«Crecer desde la coronilla (no frente) . Papada. Peso max 200 gr
E——— *Mirar a un punto a la altura de los ojos
*Brazos relajados, no trabajan
*Pecho “como las largas de un coche”
*Respiracion por las costillas (lateral y posterior + esternon)
«Coxis clavado en el suelo (fuerza en el culete, no abdomen)
*Rodillas desbloqueadas un poco abiertas (desde el muslo)
+Pies paralelos, horizontales, que se puedan mover los dedos

I

i

\
by

Ejercicio
En cada espiracion crecer mas

Al inspirar no perder altura
125 -
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POSTURA Y SUELO PELVICO
T éComo estar sentada?

Respiracion costillas
Sentarse en isquiones
Pies apoyados (talones)
Vagina a la silla

Crecer desde coronilla PRACTI
C4

()
arene

Ayudas si te cuesta
 — 1. Cojin 1/2 glateo posterior
2. Cojin en las lumbares
el
I

\ DIAFRAGMA ABIERTO
MENOR PRESION GLOBO

ESPALDA SUJETA
¢suelo pélvico?

122 -

122
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RELACION ENTRE DIAFRAGMAS

I Llega al suelo pélvico desde los pies
P
) \ RACTICA
@ l& ‘
[

Q() 00 ¢Cambio postural?
¢Respiracion?
¢transverso activo?

—> ¢suelo pélvico?

124
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POSTURA Y SUELO PELVICO
Tronco propioceptivo casero

B,
O~ Racy,
C4
’
1 E————
N TEST (antes y después)
¢Pies mas apoyados?
. ¢Mas facil desbloquear rodillas?
\ ¢Abdomen bajo el ombligo mas activo?
o ¢Respiracion por costillas mas ampli

- ¢Mas derecha?

v -
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MOVIMIENTO PELVICO, A
La Onda R4
Posicion CTICA

eTumbada boca arriba,

rodillas dobladas
0 w Ejercicio

elnspirar

Bajar pubis

Permitir que la espalda se arquee y que la cabeza
\ ruede hacia delante

e Espirar hacer fuerza con los talones hacia suelo

y alejar.

El movimiento viene del talén

Notar fuerza en el gliteo alrededor del ano

No hacer fuerza con el abdomen sobre el ombligo
Permitir bascula pélvica (relajar espalda + cae
columna al suelo)

\ Permitir que la cabeza ruede hacia atras
127 -

127
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Os acompaiio

Recursbs Practicos
EnuINTIMIDAD

129

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
Autoconocimiento p&q
Representatividad cortical C'77(.‘,4

\

Identificalas partes
de tu vulva

131 -

131
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MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
MOVIMIENTO PELVICO,
La Onda

e Ammt
Q> v

N

P,
RACTICA

TEST (después)

¢Pelvis mas activada?
¢Calor, energia, cosquilleo?

¢Vagina mas humeda?

¢Mas facil activar el suelo pelvico?

128
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Autoconocimiento
@) ©® ynplacer
LN [

(i i
N i i

YA\ U\ Las zonas que Sl te excitan
. Las zonas que te hacen llegar al orgasmo
Dibujate

Las zonas que NO te excitan
Colorea | as zonas que te dan igual 13D-

130
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Autoconocimiento Rq
o . Cr,c
Representatividad cortical 4

Mirate Dibujate Técate Cdlorea
Sensaciones
Sensorialidad -
132
132
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Autoconocimiento

A,
y placer R4°77c4

Las zonas que Sl te excitan

R Las zonas que te hacen llegar al orgasmo
Dibdjate Las zonas que NO te excitan
Colorea Las zonas que te dan igual 133-

133

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
MOVER EL SUELO PELVICO
Kegels y Pujos c7704

Contraccion
Relajacion
Pujo
REETEWE

135

¢COMO ESTOY?

Val6rate zona central c7704
Busca tu Utero
Busca botén profundo Movil?

Doloroso?

Valoracién prolapso de Utero
Se valora en Valsalva (tos)
desde pubis

3F =0 POP

2F =1 POP

1F =2 POP

Se ve en introito = 3 POP

Sale = 4 POP

Valorala posicién de tu Utero

ANT@ Q 8

Anteversion

Ok Retroversion
Nota: La autovaloracion es orientativa. Validala con un profesional 137-

137
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Integracion sensorial
Habitarnos

P,
RACT/C

Acariciate desde los
pechos hasta las
rodillas, sin evitar los
genitales cuando estén
en el trazo de la caricia
Imaginate pintaday ve
quitando toda la
pintura de todas partes
Cémoda

Sin ropa

Con intimidad

' -

134
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¢COMO ESTOY?

. Racy,
Val6rate pared anterior ‘cq
Ubicate Valoracién prolapso de vejiga
1F entrada uretra Se valora en Valsalva (tos)
2F Uretra 3F no golpea =0 POP

3F Vejiga (bolsa) 3F golpea = 1 POP

2F golpea = 2 POP

Se ve enintroito = 3 POP
Sale = 4 POP

Uretra hipermovil
2F Uretra + TOS =
Hipermovil

Nota: La autovaloracién es orientativa. Validala con un profesional

136-
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¢COMO ESTOY?

Valérate zona posterior "\77(;;4

Pared posterior de la vagina

Busca tu Recto ‘
Dura? = Heces

Valoracién prolapso de Recto
Se valora en Valsalva (tos)
Tacto pared posterior

Terso no abomba = 0 POP
Abomba ligeramente = 1 POP
Abomba bastante = 2 POP

Se ve en introito = 3 POP

Sale = 4 POP

Nota: La autovaloracién es orientativa. Validala con un profesional
138]

138
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MOVER EL SUELO PELVICO

Mueve tocando

ANO

Cierra en Ano y stbelo por la espalda
VAGINA SUPERFICIAL

Cierra el Rombo + Morritos

VAGINA PROFUNDA

Coge una pelota y stibela a la garganta
URETRA

Clitoris al ombligo

Llena la vejiga de pipi

P,
&407704

Respirar
Pelvis neutra
Cintura escapular neutra

139

DILDOS, Elasticidad y Confianza

P,
&407704

Invita Pujo Relajacién

Abrete ante el estimulo {} O Qulo

141-

141

HISTORIA DE VIDA SEXUAL

Y
Momentos sexuales Emociones EACT[
recordados ® Vividas en cada momento 04
@ Primer beso ® Emociones que tenéis ahora
@ Primer juego al recordar
@ Primera relacién sexual
@ Primera vez que os pillaron OBJETIVOS
@ Primer coito (penetracion) S
@ Primer sexo en grupo I:I En pareja g:rr:i!:lmlenm W ol

[-] Observar espacios en blanco

Historia sexual
® Momentos sexuales recordados en una linea
temporal

143 -

143
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MASAJE INTUITIVO
Autoconocimiento

Autotratamiento
Suave Fuerte

Wil

Imaginate la vagina pintada
Quitale toda la pintura

140

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

Os acompaifio

Recursos Practicos
EnuPARE’JA

142

Ruta de re — acercamiento a la pareja
Generacion de espacio seguro
F1 COMPARTIR EL DIA A DIA

F2 ENCUENTROS DE TERNURA

24
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Ruta de re — acercamiento a la pareja
Generacion de espacio seguro

F3 ENCUENTROS DE PIEL

Recibe masaje de tu pareja
Con ropainterior puesta
Observacémo te sientes

Des-sensibilizacion

1° Te tocas t0 hastarelax

2° Tetocas tll y sumano encima
3° Tetocaél y tu mano encima

4° Te toca él
145 -

145
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Ruta de re — acercamiento a la pareja
Generacion de espacio seguro

F4 ENCUENTROS DE AUTOPLACER

Cadaunoes responsablede su placer W\
Sin tocarse - 3
Mirandose —

—\’ v

147

Autoconocimiento y placer

o5
\ 00\0‘
o0\ ot
- © et
)
LG‘i\ 6\“\)\

Dibujaos (o usad un modelo) y coloread para cada uno:
P| Zonas que os llevan al orgasmo

Zonas que Sl os excitan

=l Zonas que NO os excitany Sl os gustan

B8 Zonas que NO os gustan

149
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Autoconocimiento y placer

| Registrando cuando
I\ vuestra pareja os toca...

| ‘ | | | \
) 3’ 4 [ ) (
Dibujaos (o usad un modelo)y coloread para cada uno:
Zonas que os llevan al orgasmo

Zonas que Sl os excitan

Zonas que NO os excitan y Sl os gustan

Zonas que NO os gustan

146 -

146

Ruta de re — acercamiento ala pareja
Generacion de espacio seguro

F5 ENCUENTROS DE PLACER NO COITAL
Exploracién y encuentro

F6 ENCUENTROS DE PLACER COITAL

Comunicacion y consentimiento

148 -

148
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\osotras

150
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MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

VOSOTRAS ACOMPANAIS Aprender. Integrar.

Acompafiar. Espacio seguro
Al

Derivar. Trabajar en red

SANITARIOS NO SANITARIOS
Ginecologia Coaches
Endocrinologia Trabajo corporal
Osteopatia Entrenadores
Fisioterapia Yoga
Nutricién PNI Mindfulness

Psicologia Baile

151 -
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LIBROS SOBRE SUELO PELVICO

o
MOLA

P
i
i

¥ LA REVOLUCION
OE LA MENSTRUACION | | 1«

e

TUSUELD | ELSUELO

- Bl
PELVICO | PELVICO &5 [ va
s || G ppie i‘-‘l;\k
AR 7/ E

o 7| -

MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA

LIBROS DE LITERATURA EROTICA

RO
ol
P

haaoE
e

https: elle ltura/g794093/literatura-erotica-
ue-vale-la-pe; libros-2017,

155
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MOD. 7. DISFRUTAR DE LA SEXUALIDAD EN PRE Y MENOPAUSIA
LIBROS SOBRE MENOPAUSIA

MARTA LEON

AUSIA @ i
Tt 22 La revolucion

Disfruta w
menopausia

| —
ASOCIACION ESPANOLA PARA ELESTUDIO DE LA MENOPAUSIA htt,

152
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LIBROS SOBRE SEXUALIDAD

FENNID  Discare
SALVAJE =

EL PORNO
NO MOLA

154
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CANCION DE LA MENOPAUSIA.
CONOCERNOS ( Esta sabiduria nadie me la vaa quitar)
Punto de Llegada https://www.youtube.com/watch?v=F1zDcHNybal
DIBUJA

@®Tu pelvis (6sea)

® Tu vagina (piel)

® Tu suelo pélvico (musculo)

@ Tus 6rganos o visceras pélvicas
ESCRIBE

® Como sientes tu pelvis, tu vagina y tu vulva
® Como sientes tu sexualidad, tu deseo, tu

placer
156 -
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Gracias

157

27



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42
	Diapositiva 43
	Diapositiva 44
	Diapositiva 45
	Diapositiva 46
	Diapositiva 47
	Diapositiva 48
	Diapositiva 49
	Diapositiva 50
	Diapositiva 51
	Diapositiva 52
	Diapositiva 53
	Diapositiva 54
	Diapositiva 55
	Diapositiva 56
	Diapositiva 57
	Diapositiva 58
	Diapositiva 59
	Diapositiva 60
	Diapositiva 61
	Diapositiva 62
	Diapositiva 63
	Diapositiva 64
	Diapositiva 65
	Diapositiva 66
	Diapositiva 67
	Diapositiva 68
	Diapositiva 69
	Diapositiva 70
	Diapositiva 71
	Diapositiva 72
	Diapositiva 73
	Diapositiva 74
	Diapositiva 75
	Diapositiva 76
	Diapositiva 77
	Diapositiva 78
	Diapositiva 79
	Diapositiva 80
	Diapositiva 81
	Diapositiva 82
	Diapositiva 83
	Diapositiva 84
	Diapositiva 85
	Diapositiva 86
	Diapositiva 87
	Diapositiva 88
	Diapositiva 89
	Diapositiva 90
	Diapositiva 91
	Diapositiva 92
	Diapositiva 93
	Diapositiva 94
	Diapositiva 95
	Diapositiva 96
	Diapositiva 97
	Diapositiva 98
	Diapositiva 99
	Diapositiva 100
	Diapositiva 101
	Diapositiva 102
	Diapositiva 103
	Diapositiva 104
	Diapositiva 105
	Diapositiva 106
	Diapositiva 107
	Diapositiva 108
	Diapositiva 109
	Diapositiva 110
	Diapositiva 111
	Diapositiva 112
	Diapositiva 113
	Diapositiva 114
	Diapositiva 115
	Diapositiva 116
	Diapositiva 117
	Diapositiva 118
	Diapositiva 119
	Diapositiva 120
	Diapositiva 121
	Diapositiva 122
	Diapositiva 123
	Diapositiva 124
	Diapositiva 125
	Diapositiva 126
	Diapositiva 127
	Diapositiva 128
	Diapositiva 129
	Diapositiva 130
	Diapositiva 131
	Diapositiva 132
	Diapositiva 133
	Diapositiva 134
	Diapositiva 135
	Diapositiva 136
	Diapositiva 137
	Diapositiva 138
	Diapositiva 139
	Diapositiva 140
	Diapositiva 141
	Diapositiva 142
	Diapositiva 143
	Diapositiva 144
	Diapositiva 145
	Diapositiva 146
	Diapositiva 147
	Diapositiva 148
	Diapositiva 149
	Diapositiva 150
	Diapositiva 151
	Diapositiva 152
	Diapositiva 153
	Diapositiva 154
	Diapositiva 155
	Diapositiva 156
	Diapositiva 157

