Consejos practicos para el suelo pélvico del hombre

Una vez iniciados los ejercicios de rehabilitacion, se debe hacer una
continuacion para mantener el efecto beneficioso. Si se suspenden,
el efecto se perdera.

Tenga paciencia y no deje de hacerlos, ya que es posible que soélo
note mejoria después de varias semanas.

Ayudas externas

Existen otros métodos que pueden ayudar a fortalecer los musculos
del suelo pélvico:

e FElectroestimulacion.
e Biorretroalimentacion (bio-feedback).
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Consejos practicos para el suelo pélvico del hombre

Los ejercicios fortalecen la musculatura del suelo pélvico y mejoran el control
delavejigay el intestino:

Aunque existen diferentes tipos de incontinencia urinaria, el mas frecuente es el de
incontinencia por esfuerzo o estrés. Se produce como consecuencia de un debilitamiento de
la musculatura del suelo pélvico que soporta la vejiga y el recto, hasta un punto en el que no
se puede retener la orina cuando aumenta la presion abdominal. Ademas de la importancia
del suelo pélvico en el control de la miccion, también influye en el funcionamiento del intestino
y enlaactividad sexual.

Identificacion de los musculos adecuados:

Es muy importante ejercitar solo los musculos del suelo pélvico. No contraiga ni
ponga tensos los muslos, la barriga o las nalgas. Si usted es incapaz de
localizar los musculos del suelo pélvico, debe buscar ayuda profesional

El fortalecimiento de la musculatura del suelo pélvico con ejercicios especificos es muy especializada.

importante para compensar el debilitamiento que puede ser causado por varios factores, y

L, . . . . . o Estos musculos son los que empleamos para cortar la miccion y paraimpedir la
reducir asilos episodios de incontinencia urinaria.

salida de gases intestinales.

Contraiga la region del recto sin contraer el abdomen, las nalgas o los muslos

¢, Qué es el suelo pélvico?
paraidentificar los musculos.

El suelo pélvico esta formado por varios grupos de pequenos musculos y se encuentra en la base de la

. , , Ejecucion de los ejercicios:
pelvis, entre el hueso pubisy el coxis. J J

Antes de iniciar algun ejercicio de rehabilitacion, consulte siempre a su

Estos musculos proporcionan soporte a toda la parte baja del abdomen (vejiga e intestino inferior). La uretra equipo sanitario.

y el recto pasan a través de los musculos del suelo pélvico.

¢, Qué debilita los musculos? F

Rifiones L ¢ Respire normalmente.
Hay algunos factores que pueden contribuir a la

| debilidad muscular pélvica:

Los ejercicios pueden realizarse en cualquier momento y lugar, pero es
/ importante que usted este concentrado en ellos cuando los realice. Por eso es
mejor que busque un lugar tranquilo, sobre todo al principio.

CONTRACC)ON 5 seg. e Apriete y contraiga los musculos situados alrededor del ano vy la
RELAJACION 10 seg. uretra y mantenga la tensién mientras cuenta hasta cinco (5
segundos).

| UiStems e Algunos tipos de cirugia de la parte urinaria inferior.

® Exceso de peso.

e Esfuerzo persistente para vaciar la vejiga o el
intestino, con o sin estrenimiento.

* Levantar objetos pesados de manera habitual. e Repita la contraccion (durante 5 segundos) y la relajacion (durante 10

REPETIR 10 VECES

Intestino
grueso

Vejiga ® | uego, suelte y relajese mientras cuenta hasta diez (10 segundos).

Préstata

Recto

Uretra

¢ Problemas neuroldgicos.

e Accidente cerebrovascular.
e Retencion urinaria.

e Toscronica.

e Ciertas actividades fisicas.
e Factores hereditarios.

¢, Qué beneficios aportan los ejercicios de la musculatura del suelo pélvico?

El fortalecimiento de la musculatura del suelo pélvico ayuda a:

e Eliminar o evitar laincontinencia urinaria.
¢ Fortalecer los musculos de lazona genital.
e Mantener unavida sexual satisfactoria.

jRecuerde!:
- No detenga la respiracion.
- Relaje el abdomen, las nalgas o los muslos.

segundos) hasta un maximo de diez veces.

Puede realizar tres veces al dia estos gjercicios, haciendo diez repeticiones en
cada ocasion. Es posible alternar las tres posiciones: acostado, de pie y
sentado. Silos realiza sentado, debe escoger una silla sélida'y debe apoyar los
pies totalmente en el suelo, manteniendo las rodillas ligeramente hacia fuera.




