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​Il pavimento pelvico: una base fondamentale per il​
​benessere​
​Il pavimento pelvico è un insieme di muscoli spesso poco conosciuti, ma fondamentali per la​
​stabilità, la postura e il benessere quotidiano. Con il passare degli anni, e in particolare dopo i​
​50, prendersene cura diventa ancora più importante per mantenere controllo, forza e qualità​
​della vita.​

​Cos’è il pavimento pelvico e perché è così importante​

​Il pavimento pelvico sostiene gli organi interni, contribuisce alla stabilità del bacino e lavora in​
​sinergia con addome, schiena e diaframma.​
​Quando questi muscoli sono forti ed elastici, il corpo si muove meglio, la postura migliora e i​

​gesti quotidiani diventano più sicuri.​

​Un pavimento pelvico in equilibrio è alla base di un movimento fluido e consapevole.​
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​Perché allenarlo dopo i 50​

​Con il tempo, i muscoli del pavimento pelvico possono perdere tono ed elasticità. Questo può​
​influenzare l’equilibrio, la stabilità e la sensazione di controllo del corpo.​
​Allenarlo aiuta a:​

​●​ ​migliorare la stabilità del core​
​●​ ​sostenere la postura​
​●​ ​aumentare la consapevolezza del corpo​
​●​ ​prevenire fastidi legati alla debolezza muscolare​

​Prendersene cura significa investire nel proprio benessere a lungo termine.​

​Pavimento pelvico e movimento consapevole​

​Il pavimento pelvico non lavora mai da solo. È parte di un sistema che coinvolge respirazione,​
​addome profondo e colonna vertebrale.​
​Un allenamento consapevole insegna ad attivarlo senza rigidità, coordinare respiro e​

​movimento, evitare compensazioni inutili.​
​Più che “stringere”, si tratta di​​sentire, controllare​​e rilasciare​​.​

​Allenarlo senza stress e senza dolore​

​Allenare il pavimento pelvico non significa contrarre continuamente. Un lavoro corretto alterna​
​attivazione e rilassamento, rispettando i tempi del corpo.​
​Un approccio dolce e progressivo aiuta a:​

​●​ ​evitare tensioni eccessive​
​●​ ​migliorare la funzionalità​
​●​ ​integrare il lavoro nella vita quotidiana​

​Un alleato silenzioso del benessere quotidiano​

​Un pavimento pelvico allenato contribuisce a una maggiore sicurezza nei movimenti, a una​
​migliore postura e a una sensazione generale di sostegno interno.​
​Prendersene cura è un gesto di attenzione verso se stessi, che accompagna il corpo nel​

​tempo.​


