FOLLETO PARA PACIENTES

= RUSES

EXCLUSIVO DE INTERNET

Si usted experimenta incontinencia por urgencia o de estrés,
el practicar los ejercicios Kegel correctamente le puede traer
alivio. Al fortalezer los musculos que controlan la orina en la
vejiga, usted puede disminuir o posiblemente eliminar la
incontinencia urinaria. Es importante identificar los muisculos
pélvicos y llevar a cabo correctamente los ejercicios Kegel.

¢Quién debe hacer ejercicios de entrenamiento
para estos musculos?

Cualquier persona que experimente incontinencia por
urgencia (un deseo intenso que viene de pronto haciendo
dificil llegar al bafio a tiempo) o incontinencia por tensién
(pérdida de orina durante las actividades que causanla
presion intra-abdominal como toser, estornudar, o pujar) se
puede beneficiar con de los ejercicios Kegel.

,Cémo los ejercicios
incontinencia urinaria?
Los ejercicios Kegel pueden fortalecer los musculos
periuretral (en hombres y mujeres) y perivaginal (en
mujeres), los cuales ayudan aguantar la orina para que
pueda llegar al bafio a tiempo. El practicar estos ejercicios
regularmente puede disminuir los incidentes de
incontinencia urinaria, y en un pequefio porcentaje de
individuos (10-15 porciento) puede resolver la incontinencia.
Usted necesita persistir con los ejercicios.

Kegel ayudan a la

Si usted tiene incontinencia por estrés, una vez que haya
aprendido los ejercicios usted podra contraer los musculos
pélvicos al estornudar o toser y disminuir la frecuencia y la
cantidad de pérdida de orina. Tomard por lo menos 4-6
semanas para que sus musculos se fortalezcan y para que
usted vea los beneficios de estos ejercicios. Para los
individuos que tienen 65 afios de edad o mas, puede tomar
hasta 8 semanas para ver los beneficios.

Como a hacer los ejercicios Kegel

Paso I: Familiaricese donde estan sus musculos pélvicos
intentando parar la orina. Ponga su mano en la parte baja de
su abdomen para ver si siente la contraccion. Usted debe
evitar de apretar los musculos de los muslos, las nalgas o el

Ejercicios Kegel para la
Incontinencia urinaria

abdomen. No aguante la respiracion. Usted debe sentir una
sensacion de apretar y de ascensién mientras que usted
contrae los musculos pélvicos.

Paso Il: Haga los ejercicios. Aunque estos ejercicios se
pueden hacer en cualquier posicion, puede ser mas facil
realizarlos al acostarse de espaldas con sus rodillas dobladas
y los pies planos. Contraiga o apriete los muasculos pélvicos
(como si usted estuviera parando la orina o el paso de gas
intestinal) por 10 segundos. Entonces relaje este masculo por
10 segundos. Repita este proceso 25 veces. Haga una serie
de 25 contracciones dos veces cada dia.

Si usted encuentra que sus musculos se cansan al hacer 25
repeticiones, usted puede hacer menos cantidad de
contracciones. Intente llegar a un total de 50 contracciones
por dia.

Intente utilizar esta técnica de la contraccion muscular para
disminuir el escape de la orina cuando usted tose o estornuda.

Después de un periodo de 6-8 semanas usted puede reducir
a 25 contracciones diarias para mantener los beneficios que
usted ha logrado (menos episodios de incontinencia urinaria).

Errores comunes al hacer los ejercicios de Kegel

Es importante hacer los ejercicios correctamente; la forma
incorrecta puede causar que la incontinencia empeore. Los
errores comunes incluyen contraccion de los muasculos del
estdbmago, los musculos de los muslos y los musculos de
las nalgas, o aguantar la respiracion. Concéntrese en
mantener los musculos de su estémago, nalgas y del muslo
relajados. Los musculos que usted desea usar son los
musculos pélvico.
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