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Sesión Postparto — Conditioning respetuoso 20 min
Objetivo: Conditioning con suelo pélvico protegido

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Activación transverso 
abdominal 40s

Activación en 
supino

20s

2 Sentadilla al aire controlada 
40s

Sentadilla a caja 20s

3 Puente de glúteo 40s Puente parcial 20s

4 Bird dog 40s Bird dog solo brazos 20s

5 Marcha con activación core 
40s

Marcha lenta 20s

6 Zancada estática 40s Zancada asistida 20s

7 Remo con banda 40s Remo sentado 20s

8 Respiración 360 con 
exhalación 40s

Respiración 
diafragmática

—

RPE objetivo: 5-6
Equipamiento: Banda elástica ligera, esterilla
Duración total: 20 min (5 min calentamiento respiratorio + 8 min circuito 40/20 × 8 rondas + 2 
min pausa técnica + 5 min vuelta a la calma)
Objetivo: Conditioning con suelo pélvico protegido

Notas: Requiere valoración previa de diástasis e incontinencia, evitar impacto y aumentos 
bruscos de presión intraabdominal durante al menos las primeras 12 semanas posparto

NOTAS DE LA SESIÓN
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