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Los beneficios de los ejercicios de Kegel para las mujeres con incontinencia urinaria

La incontinencia urinaria es un problema frecuente entre las mujeres, especialmente a medida
qgue envejecen o después del parto. Puede resultar embarazosa y limitante, afectando a la
calidad de vida. Sin embargo, existe una opcion Gtil para muchas mujeres que conviven con este
problema. Los ejercicios de Kegel, también conocidos como ejercicios del suelo pélvico, pueden
ser una solucion eficaz.

¢, Qué son los ejercicios de Kegel?

Los ejercicios de Kegel consisten en contraer y relajar los musculos del suelo pélvico. Estos
musculos sostienen la vejiga, el utero y el recto. Desempefian un papel fundamental en el
control de la miccion y de las deposiciones. Cuando los musculos del suelo pélvico estan
debilitados, pueden aparecer problemas como la incontinencia urinaria, entre otros.

¢ Como pueden ayudar los ejercicios de Kegel a las mujeres con incontinencia urinaria?

La préctica regular de ejercicios de Kegel puede fortalecer la musculatura del suelo pélvico y
mejorar el control de la vejiga. Esto puede reducir de forma notable, e incluso eliminar en
algunos casos, la incontinencia urinaria. También pueden ser de ayuda en la incontinencia de
esfuerzo, que aparece cuando se ejerce presion sobre la vejiga, por ejemplo al toser o
estornudar.

¢, Como se realizan los ejercicios de Kegel?

Es importante hacerlos correctamente para obtener su beneficio completo. Esta es una guia
paso a paso:



- Encuentra los musculos adecuados. La forma mas sencilla de localizarlos es intentar detener
el chorro de orina a mitad de la miccidn. Los musculos que utilizas para hacerlo son los del
suelo pélvico. - Contrae los musculos. Una vez identificados, contrae esos musculos durante
tres a cinco segundos. La sensacion debe ser parecida a elevar el suelo pélvico. - Relaja los
musculos. Después de la contraccion, reldjalos durante tres a cinco segundos. - Repite. Repite
el proceso diez veces seguidas, tres veces al dia. Con el tiempo puedes aumentar el tiempo de
contracciéon y el numero de repeticiones.

Es importante recordar que los ejercicios de Kegel no deben hacerse mientras se orina.
Hacerlos en ese momento puede impedir el vaciado completo de la vejiga y aumentar el riesgo
de infecciones urinarias.

Cdémo realizar correctamente los ejercicios de Kegel

Los ejercicios de Kegel, también llamados ejercicios del suelo pélvico, pueden ser beneficiosos
para mujeres de cualquier edad. Ayudan a fortalecer el suelo pélvico, mejorar el control de la
vejiga y favorecer la funcion sexual. Sin embargo, es esencial realizarlos bien para obtener el
maximo beneficio. En este articulo encontraras una guia paso a paso y consejos para mantener
una técnica correcta y evitar errores frecuentes.

Guia paso a paso de los ejercicios de Kegel

- Identifica los musculos del suelo pélvico: antes de empezar, es fundamental localizar los
musculos correctos. Para ello, intenta detener el flujo de orina al ir al bafio. Los musculos que
utilizas para frenarlo son los del suelo pélvico. - Vacia la vejiga: hacerlo antes de comenzar
puede evitar escapes durante el ejercicio. - Siéntate, ponte de pie o timbate: puedes hacer los
ejercicios en la posicidén que te resulte mas comoda. Aun asi, suele recomendarse empezar
tumbada boca arriba, con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. - Contrae los
musculos del suelo pélvico: apriétalos durante 3 a 5 segundos y después reldjalos durante otros
3 a 5 segundos. Repite este ciclo 10 veces y procura hacerlo al menos 3 veces al dia. - No
contengas la respiracion: respira con normalidad mientras haces los ejercicios. Aguantar la
respiracion puede generar tension y dificultar una ejecucion correcta. - No tenses el abdomen ni
los muslos: céntrate Unicamente en contraer el suelo pélvico. Si aprietas el abdomen o los
muslos, la activacion muscular no seré la adecuada. - Aumenta las repeticiones de forma
gradual: cuando te sientas comoda con 10 repeticiones, puedes incrementarlas poco a poco.
Evita forzarte y mantente dentro de lo que te resulte razonable.

Consejos para mantener una buena técnica y evitar errores comunes

- Evita tensar los gluteos, ya que eso puede activar musculos que no corresponden. - No hagas
el ejercicio con prisa. TOmate tu tiempo y prioriza la técnica. - Utiliza un espejo si lo necesitas
para asegurarte de que estas activando los masculos correctos y no otros grupos musculares. -
Evita realizar ejercicios de Kegel mientras orinas, ya que puede quedar orina residual en la
vejiga y aumentar el riesgo de infeccién urinaria. - Consulta con un profesional sanitario si tienes
dudas o necesitas orientacion para realizarlos correctamente.



Ejercicios de Kegel para mujeres con prolapso de érganos pélvicos

El prolapso de érganos pélvicos es una afeccion frecuente que afecta a muchas mujeres,
especialmente a quienes han tenido partos vaginales o atraviesan la menopausia. Se produce
cuando los musculos y ligamentos que sostienen rganos como el Gtero, la vejiga y el recto se
debilitan y ceden, haciendo que estos érganos desciendan o protruyan hacia la vagina. Aunque
la cirugia es una opcion en los casos graves, los ejercicios de Kegel pueden ser un tratamiento
no quirdrgico eficaz en prolapsos leves o moderados.

Cbémo ayudan los ejercicios de Kegel en el prolapso de 6érganos pélvicos

Los ejercicios de Kegel consisten en contraer y relajar los musculos del suelo pélvico. Estos
ejercicios pueden fortalecer la musculatura y mejorar el soporte de los 6rganos pélvicos,
reduciendo la intensidad de los sintomas del prolapso.

Un estudio publicado en International Urogynecology Journal encontrd que las mujeres con
prolapso leve o moderado que realizaron ejercicios de Kegel mejoraron significativamente sus
sintomas, con menos sensacion de bulto vaginal y menos molestias. Otro estudio publicado en
British Journal of Obstetrics and Gynaecology observé que realizar ejercicios de Kegel durante
el embarazo reducia el riesgo de prolapso pélvico en el posparto.

Como realizar ejercicios de Kegel para el prolapso

Realizarlos correctamente es esencial para obtener el maximo beneficio. Esta es una guia paso
a paso:

- Identifica los musculos del suelo pélvico: antes de empezar, localiza la musculatura correcta
intentando detener el flujo de orina al ir al bafio. - Vacia la vejiga: hacerlo antes del ejercicio
puede ayudar a evitar pérdidas de orina. - Contrae los masculos del suelo pélvico: apriétalos
durante 3 a 5 segundos y luego reldjalos durante otros 3 a 5 segundos. Repite 10 veces y trata
de hacerlo al menos 3 veces al dia. - Aumenta las repeticiones de manera gradual: cuando 10
repeticiones te resulten faciles, puedes aumentar progresivamente. No exageres y mantente
dentro de lo cdmodo. - No aguantes la respiracion: respira con normalidad para evitar tension
innecesaria y facilitar la ejecucién correcta. - No tenses el abdomen ni los muslos: céntrate en el
suelo pélvico para no activar masculos incorrectos. - Usa un espejo: puede ayudarte a
comprobar que estas haciendo bien el ejercicio y que no contraes otras zonas.

El papel de los ejercicios de Kegel en la salud sexual

Los ejercicios de Kegel suelen recomendarse a mujeres con incontinencia urinaria o prolapso
de 6rganos pélvicos. Sin embargo, también pueden influir de forma significativa en la salud
sexual. En este apartado veremos su papel y como pueden mejorar la funcién sexual femenina.

Beneficios de los ejercicios de Kegel para la salud sexual



Los ejercicios de Kegel implican contraer y relajar los musculos del suelo pélvico, responsables
de sostener los 6rganos pélvicos y de ayudar al control de la vejiga y el intestino. Su practica
regular puede aportar estos beneficios:

- Fortalecimiento del suelo pélvico: una musculatura pélvica fuerte puede mejorar la funcion
sexual al aumentar la fuerza de los musculos vaginales y favorecer las sensaciones durante las
relaciones. - Mayor sensibilidad: los ejercicios pueden mejorar la sensibilidad durante la
actividad sexual al aumentar el flujo sanguineo en la zona pélvica y mejorar el tono muscular. -
Reduccion del dolor: también pueden disminuir molestias durante las relaciones, como dolor
con la penetracion o incomodidad derivada del prolapso.

Como realizar ejercicios de Kegel pensando en la salud sexual

La técnica es muy similar a la que se utiliza en los casos de incontinencia urinaria o prolapso.
Esta es una guia sencilla:

- Identifica los musculos del suelo pélvico: antes de comenzar, intenta detener el flujo de orina
para reconocer la musculatura adecuada. - Vacia la vejiga: hacerlo antes puede evitar pérdidas
durante el ejercicio. - Contrae los musculos del suelo pélvico: apriétalos durante 3 a 5 segundos
y reldjalos durante 3 a 5 segundos. Repite 10 veces y procura hacerlo al menos 3 veces al dia. -
Aumenta las repeticiones poco a poco: cuando 10 repeticiones te resulten comodas, puedes
incrementar la serie de manera gradual. - Incorpoéralos a tu rutina diaria: puedes hacerlos
mientras te cepillas los dientes o mientras ves la television.

Errores comunes que cometen las mujeres al hacer ejercicios de Kegel

Los ejercicios de Kegel son una forma sencilla y eficaz de fortalecer el suelo pélvico y mejorar la
incontinencia urinaria, el prolapso y la salud sexual. Sin embargo, muchas mujeres cometen
errores al realizarlos, lo que puede reducir su eficacia o incluso causar molestias.

No identificar los musculos correctos

El primer paso, y el mas importante, es localizar bien la musculatura adecuada. Muchas mujeres
confunden los musculos abdominales o los muslos con el suelo pélvico, lo que reduce la utilidad
del ejercicio. Para identificarlos, intenta detener el flujo de orina mientras estas en el bafio. Los
musculos que utilizas son los del suelo pélvico.

Contener la respiracion

Muchas mujeres aguantan la respiracion al hacer ejercicios de Kegel. Esto puede aumentar la
tension en la zona pélvica y restar eficacia al ejercicio. Lo recomendable es respirar con
naturalidad en todo momento.

Sobreesfuerzo



Algunas mujeres se exceden al practicar estos ejercicios, o que puede provocar fatiga muscular
o0 incluso irritacion del suelo pélvico. Conviene empezar poco a poco y aumentar
progresivamente la intensidad y la duracion.

Inconstancia

La falta de regularidad es otro error frecuente. Para conseguir buenos resultados es importante
practicarlos de forma constante. Lo ideal es hacer ejercicios de Kegel al menos tres veces al
dia, todos los dias.

No relajarse entre contracciones

Otro fallo habitual es no relajar bien los musculos entre una contraccion y otra. Ese descanso es
importante para evitar fatiga muscular y favorecer la circulacion en la zona.

Confiar solo en los ejercicios de Kegel

Aunque son Utiles, no deberian ser el Gnico recurso para tratar la incontinencia urinaria, el
prolapso u otros trastornos del suelo pélvico. También es aconsejable consultar con
profesionales sanitarios y valorar otras opciones como fisioterapia, cambios de habitos o
medicacion cuando sea necesario.

Conclusién

Los ejercicios de Kegel son una herramienta sencilla y eficaz para fortalecer el suelo pélvico y
mejorar la incontinencia urinaria, el prolapso de drganos pélvicos y la salud sexual. Sin
embargo, muchos errores comunes pueden reducir su eficacia o causar molestias. Al identificar
correctamente los musculos, respirar con naturalidad, evitar el sobreesfuerzo, mantener la
constancia, relajarse entre contracciones y buscar orientacion profesional cuando haga falta, es
posible obtener mejores resultados.
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Ejercicios de Kegel:

buenas practicas para las mujeres

Guia visual para fortalecer el suelo pélvico con buena técnica

Los ejercicios de Kegel ayudan a fortalecer
los musculos del suelo pélvico. Pueden ser
atiles para mejorar el control de la vejiga,
apoyar el suelo pélvico y favorecer el
bienestar intimo.
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o Buena técnica e Errores frecuentes
o Respira con normalidad. A\ Hacerlos mientras orinas de forma habitual.
Q Mantén relajados abdomen, gliteos y muslos. A\ Aguantar la respiracion.
; A\ Apretar abdomen o muslos en lugar
o Puedes hacerlos sentada, de pie o tumbada. del suelo pélvico.
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o Cuando consultar '
@ Sitienes dolor, dudas sobre la técnica o sintomas persistentes.
@ Un profesional sanitario o fisioterapeuta de suelo pélvico puede orientarte.

@ Consejo: los resultados suelen requerir practica regular y paciencia.

Basado en el articulo de VitalTracking sobre ejercicios de Kegel para mujeres. O



