& Guia prictica y sencilla para

SQUE CON 102 MACCULOS PEL SUELD PENALO?

EL SUELO PELVICO ES UN GRUPO DE MUSCULOS QUE SOSTIENEN LA
VEJIGA, EL UTERO Y EL RECTO. MANTENERLOS FUERTES ES CLAVE
PARA LA SALUD GINECOLOGICA Y UROLOGICA.

Identificar los musculos correctos:
e Imagina que estds detienen el flujo de orina mientras
orinas. Los musculo que usas son los que debes trabajar.
e Nota: No lo hagas esta prueba para identificar los
musculos, no como parte del ejercicio regular.

Cbomo realizar los ejercidos de Kegel:

e Encuentra un posicidn cémoda: Puedes estar sentada, de
pie o acostada.

e Contrae los musculos del suelo pélvico: Apriétalos como
si quisieras detener el flujo de orina.

e Mantén la contraccion durante 3-5 segundos: Asegurate
de no apretar los musculos del abdomen, glateos o
muslos.

¢ Relaja los musculos: Descansa durante el mismo tiempo
que mantuviste la contraccién.

e Repite el ejercicio: Hazlo 10-15 veces por sesién.

Frecuencia recomendada:
e Realiza los ejercicios 3 veces al dia.
e Puedes incorporar las sesiones en tu rutina diaria: por la
manana, tarde y noche.

Consejos para el éxito:
e Sé constante: Los resultados se ven con la préctica
regular.
e Evita el exceso: No hagas demasiados ejercicios en un
solo dia para evitar la fatiga muscular.
e Respira normalmente: No contengas la respiraciéon
mientras realizas los ejercicios.

Beneficios de realizar los ejercicios de Kegel:
e Mejora el control de la vejiga y el intestino.
e Facilita el parto y la recuperacién postparto.
¢ Incrementa la sensibilidad y placer sexual.

Cudndo buscar ayuda profesionail:
e Sitienes dificultades para identificar los musculos o
realizar los ejercicios correctamente.
e Si no notas mejoria después de varias semanas de
practica regular.
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Recuerda: Los ejercicios de chcl son una
herramienta poderosa para fortalecer tu
RO salud pélvica, pero la constancia €s clave.
& s Practicalos reqularmente y consulta con tu
B s matrona Si tienes dudas o necesitas
orientacion adicional.
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