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ARTICULACION TENA “EJERCICIOS DE KEGEL”
Objetivo: Los ejercicios de Kegel tienen como objetivo principal fortalecer los
musculos del suelo pélvico, que son los encargados de sostener 6rganos como la
vejiga, el recto y, en las mujeres, también el Utero. Al trabajar estos musculos se
busca mejorar el control y la funcionalidad de esta zona del cuerpo.
Objetivos principales de los ejercicios de Kegel

e Preveniry tratar la incontinencia urinaria y fecal: ayudan a controlar mejor
la miccion y la evacuacion.

¢ Mejorar la salud sexual: pueden aumentar la sensibilidad genital y
favorecer orgasmos mas intensos en mujeres; en hombres, ayudan a
controlar la eyaculacion precoz.

o Facilitar el parto y la recuperacién posparto: fortalecen el suelo pélvico, lo
que contribuye a un parto mas controlado y a una mejor recuperacion tras
el embarazo.

e Prevenir el prolapso de érganos pélvicos: al reforzar los musculos, se
reduce el riesgo de que 6rganos como la vejiga o el utero desciendan de
su posicion normal.

e Mejorar la circulacién sanguinea en la zona pélvica, lo que favorece la

Desarrollo salud general de los tejidos.

En resumen, los ejercicios de Kegel son una herramienta sencilla pero muy eficaz
para mantener la fuerza y funcionalidad del suelo pélvico, con beneficios tanto en
la salud urinaria como en la sexual y reproductiva.

Aqui tienes una guia clara y practica para realizar los ejercicios de Kegel
correctamente:

Pasos para hacer ejercicios de Kegel

1. Identificar el musculo correcto
o Imagina que quieres detener el flujo de orina a mitad de la
miccién: el musculo que usas es el suelo pélvico.
o No se recomienda practicar mientras orinas, solo sirve para
identificar el musculo.
2. Posicioén inicial
o Puedes empezar acostado boca arriba con las rodillas
flexionadas, ya que es mas facil al inicio.
o Con el tiempo podras hacerlos sentado o de pie.
3. Contraccion
o Contrae los musculos del suelo pélvico (como si quisieras detener
la orina).
o Mantén la contraccion entre 3 y 5 segundos.




o Evita apretar gluteos, abdomen o muslos; solo el suelo pélvico
debe trabajar.

Relajaciéon

o Suelta lentamente y relaja durante 5 a 10 segundos.

o Larelajacion es tan importante como la contraccion.
Repeticiones

o Hazentre 10 y 15 repeticiones por serie.

o Realiza 3 series al dia (mafiana, tarde y noche).
Progresion
A medida que ganes fuerza, aumenta el tiempo de contraccién hasta 10
segundos.
Puedes hacerlos en diferentes posiciones (sentado, de pie, caminando).

Consejos importantes

La constancia es clave: los resultados suelen notarse después de varias
semanas.

No contengas la respiracion; respira normalmente durante el ejercicio.
Evita hacerlos mientras orinas de forma habitual, ya que puede causar
problemas urinarios.

Estos ejercicios son discretos y puedes realizarlos en cualquier lugar sin que
nadie lo note.
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