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Pelvic Floor Muscle Strengthening Spanish - Urology Care
Foundation

Descargue esta hoja informativa sobre como realizar los ejercicios de Kegel.

Pelvic Floor Exercises - Spanish - Urogyne

Los musculos del piso pélvico se contraen cuando tose, estornuda o puja, ayudando a prevenir la
pérdida involuntaria de orina. Ayudan a soportar los 6rganos intraabdominales, especialmente en
posicion de pie. Ayudan a proteger los 6rganos pelvianos de dafio externo.

Ejercicios para los musculos del suelo pélvico (Kegel) para
mujeres

Hacer ejercicios de Kegel puede ayudarle a fortalecer los musculos del suelo pélvico. Estos musculos
sostienen el utero, la vejiga y los intestinos (véase la figura 1).

IUGA Pelvic Floor Exercises (Spanish) - University of Utah

Es importante aprender a hacer los ejercicios en la forma correcta, y evaluar de tiempo en tiempo
que aun los esta haciendo en forma correcta. Su terapista puede ayudarle a entenderlos utilizando
diagramas, dibujos y modelos. 1. Siéntese cémodamente con sus pies y rodillas bien separadas.

Ejercicios de Kegel (hoja informativa) - Urologia Basada en
Evidencia
Ejercicios de Kegel (hoja informativa) ¢Qué son los ejercicios de Kegel? Son ejercicios que buscan

fortalecer los musculos que controlan el flujo de la orina, ayudando de este modo a evitar las
pérdidas de orina involuntarias (incontinencia urinaria) ¢Cémo se hacen los ejercicios de Kegel?

guia ejercicios de kegel - matronanaty.cl

Recuerda: Los ejercicios de Kegel son una herramienta poderosa para fortalecer tu salud pélvica,
pero la constancia es clave. Practicalos regularmente y consulta con tu matrona si tienes dudas o
necesitas orientacion adicional.

Ejercicios Kegel para sus musculos peéelvicos

Ejercicios Kegel para sus musculos pélvicos éComo se debilitan los musculos de la pelvis? Los
musculos de la pelvis ayudan a parar el flujo de orina. El embarazo, el parto y estar pasado de peso
pueden debilitar los musculos pélvicos.



MUSCULO PELVICO (KEGEL) INSTRUCCIONES EJERCICIO

MUSCULO PELVICO (KEGEL) INSTRUCCIONES EJERCICIO ¢ Como encontrar el musculo pélvico
deseado es el que usted quiere hacer ejercicio. Algunas personas encuentran este muasculo

Kegel Exercises in Spanish: Free PDF Guide | The Good
Footprint

Discover the best Kegel exercises in Spanish with our free PDF guide. Learn step-by-step techniques
to strengthen your muscles. Download now!

EJERCICIOS DE KEGEL

Los ejercicios de Kegel pueden realizarse a cualquier hora y en cualquier lugar. Siempre orine (vacie
su vejiga) antes de empezar e intente mantenerse lo mas relajada posible para poder concentrarse
en la musculatura a trabajar.



