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Los Kegels, o ejercicios de Kegel, son ejercicios musculares del piso pélvico que pueden ayudar

para:

e Mejorar el control de la vejiga y de los intestinos

e Prevenir la incontinencia (fuga accidental de la orina o de las heces)

e Controlar el prolapso de érganos pélvicos (cuando los érganos de la pelvis se desplazan

de su posicién normal y forman una protuberancia hacia la vagina)

e Mejorar el orgasmo y la respuesta sexual

Para ayudar a encontrar y controlar los
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e Tratar de parar la eliminacidn gases (tirarse pedos)

e Cerrar el ano suavemente (la sensacién de contraer y levantar)

e Mover la rabadilla hacia el hueso pubico o juntar los huesos de la pelvis

Si usted tiene una vagina, intente cerrar la abertura vaginal suavemente, como si quisiera

absorber una canica o intentar succionar un tampén. Si usted tiene un pene, intente meter el

pene hacia el abdomen ("como una tortuga escondiendo la cabeza en el caparazén") o

escondiendo la pelvis como si fuera a bafiarse en agua fria.

No contenga la respiracion mientras contrae la musculatura del piso pélvicoy evite apretar los

musculos de los gliteos. Hacer demasiados ejercicios de Kegel cansara el piso pélvico. Siga las

instrucciones de su fisioterapeuta para los ejercicios de Kegel:

Contracciones largas ("sostener un

tiempo"):

Contracciones cortas ("movimientos

rapidos"):

Mantener la contraccién durante

segundos

Descansar durante segundos

Mantener la contraccién durante __

segundos

Descansar durante ___segundos
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Repetir _ veces, _ vecesal dia Repetir _ veces, veces al dia

Posicidn para hacer sus ejercicios de Kegel:

Hacerlo:
Acostado de lado
. Toser
Boca arriba con las caderas sobre una almohada —
_____Estornudar

En cuatro patas

. Pararse desde una posicidon
Sentado con/sin una toalla — P

sentada

Parado, con los pies juntos/separados
____ lLevantaralgo

Hacer sentadillas/salto hacia adelante con una sola

pierna

Ejercicio de coordinacion (Kegel y Kegel inverso):

Contraer durante ___ segundos
Relajar durante __ segundos
Protruir (empujar) durante __ segundos
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Descargo de responsabilidad: Este documento contiene instrucciones para ejercicios de terapia ocupacional o
terapia fisica desarrollados por University of Michigan Health. Su proveedor médico ha determinado que
estos ejercicios son beneficiosos para usted en funcidn de su condicidén actual. Hable con su proveedor
médico si tiene alguna pregunta sobre este documento, su condicién o su plan de tratamiento, incluyendo si
es apropiado continuar haciendo estos ejercicios si su condicién cambia.

Créditos de imagen: “Una vejiga con un piso pélvico débil y una vejiga con un piso pélvico fuerte” por el
Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas y del Rifidn de los Institutos Nacionales para la
Salud es de dominio publico.

La informacién educativa para pacientes de U-M Health estd autorizada bajo una licencia Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Public License. Ultima revision: 04/2023
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