Ejercicios Kegel

¢Cémo realizar los ejercicios Kegel correctamente?

Encuentre los mUsculos correctos:

Imagine que estd intentando contener gases. Apriete los
musculos que usaria. Debe sentir un tirén, seré la sefial
para saber que estd apretando los misculos correctos para
los ejercicios pélvicos.

B Imagine que estd sentada sobre una canica y desea
recogerla con la vagina. Imagina que succiona la canica
hacia adentro de la vagina.

Acuéstese e introduzca un dedo en su vagina. Apriete como
si estuviera intentado aguantar la orina. Si siente que la piel
alrededor de su dedo estd ajustada, serd la sefal de que
estd apretando los musculos correctos de la pelvis.

No apriete otros musculos al mismo tiempo

Intente no tensar el estémago, las piernas y otros musculos, esto
podria afadir presién a los musculos que controlan la vejiga.
Apriete Unicamente los misculos de la pelvis. No intente aguantar
la respiracion.

Recomendaciones

Realice estos ejercicios en
lugares tranquilos y pueda
tener intimidad para
favorecer la concentracion.
Si realizar los ejercicios en
posicién sentada, la silla
debe ser solida y la debe
apoyar las plantas de los
pies firmemente sobre el
suelo, manteniendo las
rodillas ligeramente hacia
fuera.




