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Diastasis
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HOLA, SOY MARA

HOLA! Me llamo Mara Valencia. Soy Breath
Coach, instructora de yoga y entrenadora
especializada en: Respiracién funcional,
pranayama, hipopresivos y entrenamiento de
baja presion.

Mi trabajo se centra en identificar patrones
disfuncionales y facilitar herramientas
prdacticas y sostenibles para reeducarlos y
optimizarlos.

Tengo formacién en Vinyasa yoga (E-RYT200)
(YACEP), Pranayama, Rainbow kids Yoga, Low
Pressure Fitness (LPF-CT) y Oxygen Advantage

Gracias por la confianza, es un honor poder
acompanadrte.

Pl v/



RESPIRA | ENTRENA | RECONECTA

IMPORTANTE

La siguiente evaluacidén no sustituye ni
pretende sustituir un diagnostico
medico.

esta evaluacidén tiene la intencion de
conocer en términos generales el
estado del practicante y comprobar la
evolucion % resultados del
entrenamiento

En algunos casos puede mostrar
alguna disfuncién que requiera
diagnostico 'y seguimiento de un
especialista.



AVISO LEGAL

Este contenido ha sido creado con fines educativos e
informativos. Los programas, manuales, clases vy
servicios ofrecidos por Mara Valencia estan disefados
para fomentar el bienestar.

Ninguna parte de este material sustituye, ni pretende
sustituir, diagndsticos, tratamientos médicos, terapias
psicoldgicas, ni el acompafiamiento de profesionales de
la salud certificados.

Al participar o descargar este material, reconoces que lo
haces bajo tu propia responsabilidad, y que cualquier
inquietud médica o psicologica debe ser atendida por un
profesional de la salud.

Todas las practicas propuestas deben realizarse con
responsabilidad personal y bajo tu propio criterio. En
caso de tener condiciones meédicas, lesiones,
enfermedades <c¢rénicas o trastornos psicoldégicos o
psiquiatricos, te recomendamos consultar previamente
con un profesional de la salud certificado.

Este material no garantiza resultados especificos. Cada
experiencia es uUnica y depende de multiples factores
personales.

Al descargar, acceder o participar en este contenido,

reconoces que:

e Comprendes que este material no sustituye atencidn
profesional.

® Participas de forma voluntaria y bajo tu propia
responsabilidad.

® Eximes de cualquier responsabilidad a Mara Valencia
(Aqui Ahora), sus colaboradores y afiliados por
cualquier efecto, molestia, lesién o resultado
derivado de su uso.

Todos l|los derechos reservados. Queda prohibida Ia
reproduccion total o parcial de este contenido por
cualquier medio (digital, impreso, audiovisual o sonoro)
sin autorizacion expresa y por escrito de Mara Valencia.



LOS VALORES

Los valores con Ilos cuales marcaremos Ilos
resultados son los siguientes valorados en una
escala de Likert:

0O = nada

I = algo

2 =bastante

3= mucho

Esta evaluacion tiene un componente subjetivo, la
intencion no es dar un diagnostico ni sustituir un
diagnostico, conocer en terminos generales el
estado del practicante y comprobar la evolucidén y
resultados de la practica. En algunos casos puede
mostrar alguna disfuncién que requiera
diagnostico y seguimiento de un especialista.



DIASTASIS

La diastasis de rectos es la separaciéon
de los musculos abdominales de mads de
2.5cm, se produce cuando la presion
intra abdominal es tanta que la linea
alba se estira ocasionando un mayor
espacio entre los rectos abdominales
(los musculos mdas superficiales del
abdomen), este aumento de presiéon se
puede presentar por ejercicios mal
ejecutados, estrenimiento cronico,
episodios de tos crbnica..etc.



DIASTASIS

La diastasis es comunmente asociada con
el embarazo pero que también puede
afectar a hombres y mujeres que no han
estado embarazadas.

Hay ciertos factores que incrementan tus
posibilidades de presentar didstasis. Si, el
embarazo es uno de ellos, un trabajo
inadecuado de abdomen, ejercicios
hiperpresivos mal ejecutados pueden dar
pie a diastasis, tos crdonica también,
estrenimiento también, aumento
considerable de peso también.

Afecta tanto funcionalmente como
estéticamente, algunos de los sintomas
mas comunes son:

Abultamiento en el darea abdominal,
debilidad muscular en |la zona mediaq,
dolor de espalda, mala postura y
problemas de estabilidad del core,
problemas digestivos, patron respiratorio
inadecuado, problemas posturales.



DIASTASIS

Hay algo de lo que casi no se habla
cuando se menciona la diastasis.. Es mas
importante la respuesta involuntaria ante
el aumento de presion que la distancia
entre rectos abdominales. Eso quiere
decir que puedes tener diastasis y al
mismo tiempo tener |a capacidad de
gestionar cambios de presion
adecuadamente, tener diastasis no
necesariamente quiere decir que tu
musculatura abdominal no sirve, puedes
tener diastasis y esta puede ser funcional.



DIASTASIS: DISTANCIA

Acostada boca arriba realiza un crunch
abdominal clasico hasta separar la parte
baja de las escapulas.

Recorre la linea alba que va desde xifoides
(al final "8 tu . esternén,. drtiba: de. tu
estbmago) hasta el hueso pubico pasando
por el ombligo. Identifica el area donde hay
mayor apertura y mide el darea con tus
dedos revisando cudntos puedes introducir
(1,2,3) a continuacién toma la medida para
que - puedds danotarla, ‘sl el ‘resultgdo. es
mayor a 2.5 cm tienes diastasis de rectos.




DIASTASIS
COMPORTAMIENTO

Se coloca la mano en el drea de mayor
espacio y se eleva solo el cuello y la
cabeza, vamos a valorar si los dedos
son desplazados hacia afuera, si el
abdofriefl s se s abulta,; Vy: s Se . genherd
tension en la linea alba.

Si los dedos no son desplazados, el
abdomen no se abulta y se siente una
mayor ' tension en la linea alba,: Ia
diastasis es funcional.

Esta arte de la evaluacion es complejaq,
por favor hazme saber cualquier duda
que presentes.



¢Y AHORA QUE?

Si detectaste separacion, debilidad o falta de control,
necesitas algo mas que ejercicios sueltos.

Tener diastasis no es el problema.
Ignorarla o entrenar sin estrategia si lo es.

Tu abdomen no se “arregla” apretandolo mas fuerte.
Se reorganiza cuando la respiracion, la gestion de
presion y la activacion profunda del core comienzan
a trabajar en sincronia.
Aqui no buscamos “cerrar centimetros”.
Buscamos restaurar funcion, estabilidad y control
real.

Si estas lista para comenzar tu entrenamiento con

acompafnamiento
CONTACTAME

o



https://wa.me/12291880585?text=Hola%20Mara%20quiero%20empezar%20a%20la%20entrenar%20mi%20core

