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Tema Reporte Articulacion TENA “PROSTATA”
Objetivo
Los cuidados y ejercicios relacionados con la prostata tienen como objetivo
principal mantener la salud del aparato urinario y reproductivo masculino,
favoreciendo la prevencién de complicaciones como la hiperplasia prostatica
benigna (HPB), la prostatitis y el cancer de préstata. Al trabajar en habitos
saludables y ejercicios especificos, se busca mejorar el control urinario, la funcién
sexual y la calidad de vida.
Obijetivos principales de los cuidados prostaticos
e Prevenir y tratar la incontinencia urinaria: fortaleciendo los musculos
del suelo pélvico y adoptando habitos saludables.
e Mejorar la salud sexual masculina: contribuyen a mantener la funcion
eréctil y el control de la eyaculacion.
e Favorecer la deteccion temprana de enfermedades: mediante
chequeos médicos regulares y examenes de prostata.
¢ Reducir el riesgo de complicaciones: como infecciones urinarias
recurrentes o retencion de orina.
e Promover la circulaciéon sanguinea en la zona pélvica: lo que ayuda a
la oxigenacion y buen funcionamiento de los tejidos.
En resumen, los cuidados de la prostata son una herramienta sencilla pero
Desarrollo muy eficaz para mantener la salud urinaria y sexual, con beneficios directos en la

calidad de vida masculina.

Guia practica para fortalecer la salud prostatica
Pasos y recomendaciones

1. Identificar los musculos del suelo pélvico
o Igual que en los ejercicios de Kegel, imagina que quieres detener|
el flujo de orina: ese es el musculo que debes trabajar.
o No se recomienda practicar durante la miccion, solo sirve para
identificarlo.
2. Posicioén inicial
o Acostado boca arriba con rodillas flexionadas es la forma mas
sencilla al inicio.
o Con el tiempo puedes hacerlo 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.
4. Relajacion
o Suelta lentamente y relaja durante 5 a 10 segundos.
o La relajacion es tan importante como la contraccion.
5. Repeticiones
o Hazentre 10 y 15 repeticiones por serie.

o Realiza 3 series al dia (mafana, tarde y noche).




Progresion

Aumenta el tiempo de contraccion hasta 10 segundos conforme ganes|
fuerza.

Practicalos 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.

Complementa con chequeos médicos regulares (antigeno prostatico, tacto
rectal segun edad y recomendacion médica).

Mantén habitos saludables: dieta equilibrada, actividad fisica y reduccion
del consumo de alcohol y tabaco.
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