THE UROLOGY GROUP

www.urologygroupvirginia.com

1860 Town Center Drive - Suite 150/160 - Reston, VA 20190 - 703-480-0220
19415 Deerfield Avenue - Suite 112 - Leesburg, VA 20176 - 703-724-1195
224-D Cornwall Street, NW - Suite 400 - Leesburg, VA 20176 - 703-443-6733 24430
Stone Springs Blvd - Ste 100 - Dulles - VA 20166 - 571-349-4600

EJERCICIOS DE KEGEL PARA MUJERES

¢ Qué son los ejercicios de Kegel?

Los ejercicios de Kegel ayudan a fortalecer los musculos pélvicos. Los musculos pélvicos

sostienen los 6rganos de la pelvis, como su vejiga y Utero. Estos ejercicios ayudan a
evitar o controlar los problemas con la incontinencia urinaria (pérdida de orina). La

incontinencia puede ser causada por el embarazo, el parto o la menopausia.

¢COomo sabré que estoy utilizando los musculos correctos?

Los musculos pélvicos son los musculos que utiliza para controlar el flujo de orina. Para

ubicar estos musculos, interrumpa y reinicie el flujo de orina varias veces. Usted se
familiarizara con la sensacion de contraer y relajar estos musculos.

¢,Colmo debo hacer los ejercicios de Kegel?

Vacie la vejiga. Puede acostarse, pararse o sentarse para hacer estos ejercicios.
Cuando intente hacer estos ejercicios por primera vez, tal vez sea mas féacil si se
acuesta. Contraiga o tensione los musculos pélvicos lentamente. Usted seguramente
sentird como si estuviera aguantando la orina o gases. Mantenga esta posicién por 3
segundos. Relaje por 3 segundos. Repita este ciclo 10 veces.

Haga 10 series de ejercicios Kegel, al menos 3 veces por dia. No contenga la
respiracion cuando haga los ejercicios Kegel. Mantenga relajados los musculos del
estbmago, espalda y piernas.

A medida que los musculos se fortalecen, podra mantener la contraccion por mas
tiempo. Su médico puede pedirle que aumente la contracciéon del musculo pélvico a 10
segundos. Después de contraer durante 10 segundos, relaje durante 10 segundos.

¢ Qué mas necesito saber?

Una vez que sabe codmo hacer los ejercicios de Kegel, use diferentes posiciones. Esto
ayudara a fortalecer los musculos pélvicos tanto como sea posible. Puede hacer estos
ejercicios mientras esta recostada en el suelo, viendo la television o de pie.

Es posible que note una mejora en el control de la vejiga dentro de unas 6 semanas.
Contraiga los musculos pélvicos antes de estornudar, toser o levantar algo para evitar
un escape de orina.
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