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Como hacer ejercicios de Kegel

(Fortalece los musculos pélvicos —Mejoran la funcion de la vejiga)

Para empezar:

« Encuentra los musculos correctos. Para identificar los musculos del suelo
pélvico, detén la miccion a mitad de camino. Una vez que hayas identificado los
musculos del suelo pélvico, puedes hacer los ejercicios en cualquier posicidn,
aunque al principio te resultara mas facil hacerlos tumbado.

» Perfecciona tu técnica. Para hacer los ejercicios de Kegel, imagina que estas
sentada sobre una canica y contrae los musculos pélvicos como si estuvieras
levantando la canica. Prueba realizar esto durante tres segundos a la vez; luego
descansa a la cuenta de tres.

« Mantén la concentracién. Para obtener los mejores resultados, concéntrate en
tensar solo los musculos del suelo pélvico. Presta atencion de no flexionar los
musculos del abdomen, los muslos o los gluteos. Evita contener la respiracion.
Respira de manera normal durante los ejercicios.

« Repitelo 3 veces al dia. Trata de hacer por lo menos 3 series de 10 a 15
repeticiones al dia.

No te acostumbres a usar los ejercicios de Kegel para iniciar y detener el chorro de orina.
Hacer los ejercicios de Kegel mientras vacias la vejiga en realidad puede causar un
vaciamiento incompleto de la vejiga, lo cual aumenta el riesgo de una infeccion de las
vias urinarias.
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