Los ejercicios de Kegel son faciles y se pueden
hacer en cualquier posicion, para ayudar a
fortalecer los musculos del suelo pélvico. Son
una de las mejores maneras de mejorar los
sintomas pélvicos, como el prolapso uterino o
vesical, el dolor, la pérdida de orina o heces, y la
disfuncion sexual, sin medicamento o cirugia.

Lo bueno de los ejercicios de Kegel es que puede
hacerlos en cualquier momento. Nadie se dara
cuenta de que esta haciendo los ejercicios.

Se tarda alrededor de 6 semanas o mas para
fortalecer los musculos del suelo pélvico.

Cuando ver a un fisioterapeuta
especializado en el suelo pélvico

Hable con su proveedor de atencion médica
acerca de ver a un fisioterapeuta especializado
en el suelo pélvico si:

® Sus sintomas no mejoran después de hacer
ejercicios regulares de Kegel durante mas de
8 semanas.

No esta seguro de si esta haciendo sus
ejercicios de Kegel correctamente.

Tiene dificultades para controlar o vaciar la
vejiga o los intestinos.

Siente que no puede relajar el suelo pélvico.
Tiene dolor al tener relaciones sexuales.

Tiene dolor en la parte inferior del abdomen
(vientre).
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sPor qué debo hacer
ejercicios de Kegel?

Los musculos que sostienen los 6rganos pélvicos
(vejiga, recto, Utero, prostata) componen el

suelo pélvico. El suelo pélvico funciona para
sostener los drganos internos, controlar la orina
y las heces, dar soporte a la pelvis y la columna
vertebral y ayudar con la funcion sexual. Cuando
estos musculos se debilitan, es posible que tenga
problemas como fugas de orina o heces, o un
utero o vejiga prolapsados (caidos).

Los ejercicios de Kegel ayudan a fortalecer

el suelo pélvico y a mejorar o evitar estos
problemas. Ejercitar estos musculos es tan
importante como ejercitar el resto de su cuerpo.

sQué son los musculos del suelo
pélvico?

Los musculos del suelo pélvico rodean los
organos de la parte inferior de la pelvis, como si
fuera un tazoén. Los musculos se unen al coxis,
al hueso pubico y a los huesos que puede sentir
en los gluteos cuando usted se sienta (a veces
llamados isquiones o huesos de asiento). Los
musculos fuertes del suelo pélvico ayudan a:

e FEstabilizar la columna vertebral

e Controlar la presion en el abdomen cuando
usted se levanta o hace ejercicio

® Sostener organos importantes
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;Como encuentro mis
musculos pélvicos?

La mejor manera de encontrar los musculos del
suelo pélvico es tratar de detener y comenzar

el flujo de orina mientras orina (hace pipi).

Los musculos utilizados para detener el flujo

de orina son los musculos del suelo pélvico.
Detener e iniciar el flujo de orina NO es una
forma de ejercicio. Esto solo debe hacerse como
una prueba para ver si usted esta haciendo un
ejercicio de Kegel correctamente.

sComo se hacen los ejercicios
de Kegel?

Para fortalecer el suelo pélvico, siga estas
instrucciones:

Para las mujeres:

Imagine que esta tratando de recoger un
arandano con su vaginay, luego, jale el arandano
dentro de su vagina.

Para los hombres:

Imagine que esta tratando de reducir su pene o
de levantar sus testiculos hacia el cuerpo.

Otra forma de hacer un ejercicio de Kegel:
Apriete los musculos del ano como si estuviera
reteniendo el gas o un movimiento intestinal.
Para ejercitar el suelo pélvico:

® Realice contracciones rapidas (apriete y luego
relaje) 10 a 20 veces.

® Retenga las contracciones durante 5a 10
segundos cada una. Repita esto 10 veces.

® Realice 3 a 5 sesiones de ejercicio cada dia
para obtener el mejor beneficio.

Consejos para recordar cuando realizar los
ejercicios de Kegel:

® No contenga su respiracion.

e No empuje hacia abajo. Apriete sus musculos
juntos firmemente e imagine que usted esta
intentando levantar o tirar de este musculo
hacia arriba.

® No apriete los musculos del estdmago, los
gluteos o los muslos.

® Relaje los musculos del suelo pélvico entre
cada compresion.



