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¢,PORQUE EJERCITAR
LOS MUSCULOS DE LA PELVIS
ES BUENO PARA TRATAR SU

INCONTINENCIA?

Usted ha sido operado de su prostata. Esto puede producirincontinencia de orina de forma temporal,
ya que la cirugia debilita el control voluntario de la vejiga. Los musculos del suelo de la pelvis y
el esfinter externo participan en la continencia de orina. Después de la cirugia de la prostata, los
ejercicios de estos musculos pueden ayudar a curar o0 mejorar la incontinencia. Como con cualquier
musculo, el ejercicio repetido los fortalece. Los varones operados de prostata con problemas de
control vesical (incontinencia, prisa por orinar, aumento del numero de veces que se orina,..) pueden
mejorar con ellos.
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iSU PELVIS EN FORMA EN SOLO UNOS MINUTOS AL DIA!

Ejercitando los musculos de la pelvis tres veces al dia puede ser suficiente para recuperar el control
de su vejiga. La pelvis esta formada por los huesos iliacos y sacro, que en el centro dejan un espacio
abierto: el suelo de la pelvis. Este espacio es cerrado por musculos. Los musculos principales son
el elevador del ano y los esfinteres urinario y anal. Su funcion es sujetar vejiga y recto en la posicion
adecuada para que funcionen bien. Si esta debilitado puede aparecer incontinencia.

__________

IMED Hospitales - www.davinci.imedhospitales.com

BENIDORM | TEULADA | ELCHE | TORREVIEJA | VALENCIA | GANDIA | MURCIA | ALICANTE | ALCOY | VILLAJOYOSA



N\

/COMO SE HACEN LOS EJERCICIOS
DEL SUELO DE LA PELVIS?

Primero vamos a aprender a IDENTIFICAR LOS MUSCULOS que vamos a contraer con los ejercicios.
Asi, despues podremos hacer los gjercicios correctamente. Es muy importante contraer el musculo
elevador bien, para que los ejercicios tengan el efecto deseado. A continuacion, le contamos como
puede aprender a hacerlo:

» Conceéntrese en hacer la contraccion del ano que hace cuando quiere evitar que se escape un gas
o heces. Haga la contraccion que usaria para evitarlo, porque son los mismos musculos que que-
remos reforzar. Contraiga el ano con fuerza. Si siente la sensacion de traccion hacia arriba, es que
esta haciendolo bien. Si aun no lo ha conseguido, puede ayudarle intentarlo en otras posiciones.

EJEMPLO Il

Tumbado, boca arriba o boca abajo, con
las piernas separadas.

iCuidado! No contraiga otros musculos
al mismo tiempo. NO contraiga otros
musculos al mismo tiempo. Por ejemplo,

NO contraiga también su abdomen, los
muslos o los gluteos. No son el objetivo
del entrenamiento.
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EJERCICIOS DE ACTIVACION MUSCULAR
EJERCICIOS DE KEGEL
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Tumbado boca arriba, con las piernas flexionadas y el cuerpo relajado, respiramos hondo.
Realizaremos dos tipos de ejercicios.

» 1ER EJERCICIO - CONTRACCIONES LENTAS

Sincronizamos la respiracion con las contracciones: durante la inspiracion estamos relajados, du-
rante la espiracion contraemos el suelo pélvico (intentando mantener esta contraccion durante
toda la espiracion).

» 2° EJERCICIO - CONTRACCIONES RAPIDAS

Respirando tranquilamente, esta vez no seguiremos elritmo de la respiracion con las contracciones.
Realizamos contracciones “rapidas’ contrayendo al maximo y relajando, de forma continua vy
ritmica.

Aqui lo importante no es contraer lo mas rapido posible, sino realizar una contraccion lo mas fuerte
posible, seguido de una relajacion total.

Realizar 20-30 repeticiones seguidas.

iRECUERDE!

No contraer abdomen, gluteos o aductores durante la contraccion de suelo pélvico,
debe ser una contraccion suave, pero mantenida en el tiempo.
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LA IMPORTANCIA DEL DIAFRAGMA
LIGADA AL SUELO PELVICO

Ademas de la importancia del fortalecimiento, no debemos de olvidar la importancia que tiene la
reeducacion postural y el trabajo con gjercicios respiratorios.

Es fundamental acudir a sesiones especializadas para que tras una valoracion realizada por un
experto en ésta materia, se realice un plan de tratamiento con los objetivos a alcanzar.

Las respiraciones diafragmaticas, hacen que la posicion del diafragma sea la correcta, relajandolo
en caso de ser necesario. Se realiza mediante inspiraciones (profundas y lentas) en las que llevaremos
el aire hacia el lateral de las costillas y espiraciones (lentas y prolongadas) buscando el cierre y
descenso de las costillas.

Este simple trabajo de la respiracion toracica ya nos favorece el resultado de la activacion de la
musculatura a nivel de suelo pélvico.
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ACTIVACION DEL MUSCULO
TRANSVERSO DEL ABDOMEN

Una vez tenemos trabajado el diafragma, debemos aprender a activar el transverso del abdomen
(ejercicios hipopresivos). Estos ejercicios haran que las visceras cuenten con mayor espacio en la
cavidad abdominal (disminuye la presion intraabdominal), lo que nos lleva a disminuir pérdidas de
orina por incontinencia (ya sea de esfuerzo o de urgencia).

En éste caso es muy importante que el ejercicio hipopresivo vaya guiado y controlado por su
especialista, ya que contamos con muchas técnicas avanzadas como la ecografia que nos asegurara
que ese trabajo es competente tanto para su abdomen, como para su suelo pélvico.

RECOMENDACIONES

» Realizar los ejercicios de Kegel 2 o 3 veces al dia.

» Evitar, en la medida de lo posible, ir muy seguido
al aseo, asi como dejar mucho tiempo entre
miccion y miccion.

» No hacer esfuerzo a la hora de orinar y/o defecar,
emplear el tiempo necesario para hacerlo de
forma relajada.

» | es recomendamos una buena posicion durante la
defecacion con el tronco en posicion elongada y
los pies elevados en un taburete bajo.
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