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EDUCACION PARA PACIENTES Y CUIDADORES

Ejercicios paralos musculos del suelo
pélvico (Kegel) para hombres

En esta informacion se explica cdmo hacer ejercicios para los musculos del suelo pélvico
(Kegel).

Informacion sobre los ejercicios de Kegel

El propdsito de los ejercicios de Kegel es ayudarlo a fortalecer los musculos del suelo
pélvico, que sostienen la vejiga y los intestinos.

Los ejercicios de Kegel pueden ayudarlo a lograr lo siguiente:

e Controlar o prevenir laincontinencia. La incontinencia es la pérdida de orina y heces
que no puede controlar.

¢ Mejorar la salud sexual.
Hacer estos ejercicios todos los dias ayudara a fortalecer los musculos del suelo pélvico.

No haga ejercicios de Kegel mientras tenga colocado un catéter de Foley
(tubo delgado y flexible).

Informacion sobre los musculos del suelo pélvico

Los musculos del suelo pélvico constituyen la parte inferior de la pelvis y sostienen los
organos pélvicos (véase la figura 1). Estos musculos se distienden cuando uno orina,
expele gases o defeca. También usa estos musculos para contener la orina y prevenir
pérdidas de orina.
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Figura 1. Musculos del suelo pélvico

Como identificar los musculos del suelo pélvico

El primer paso para hacer los ejercicios de Kegel es identificar los musculos del suelo
pélvico. Piense que estos musculos son los mismos que usaria para detener el chorro de
orina cuando esta orinando. No haga esto con frecuencia porque iniciar y detener el
chorro cada vez que orina puede ser dafino.

Como hacer los ejercicios de Kegel

Antes de comenzar los ejercicios de Kegel, asegurese de orinar para que la vejiga esté
vacia. Recuerde: no realice ejercicios de Kegel mientras tenga un catéter de Foley
colocado.

Cuando esté listo, siga estos pasos:
1. Contraigalos musculos del suelo pélvico durante 5 segundos. Para hacer esto,

piense en contraer y elevar los genitales.

o No contenga larespiracion mientras hace esto. Contar en voz alta lo puede
ayudar a no aguantar la respiracion.

2. Después de contraer los musculos durante 5 segundos, reldjelos lenta y
completamente durante 5 segundos.

3. Repita este procedimiento 10 veces, por lo menos 3 veces al dia.

Es posible que los musculos del suelo pélvico se cansen durante el ejercicio. Si esto
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sucede, deténgase y haga el ejercicio mas tarde.

No use los musculos del estomago, las piernas ni los gluteos al hacer este ejercicio.
Ejercitar esos musculos no le ayudara a volver a controlar la orina ni mejorara su salud
sexual.

A medida que siga haciendo estos ejercicios, aumente el tiempo que contrae y relaja los
musculos del suelo pélvico. Comience con 5 segundos y aumente lentamente el tiempo
cada semana. Haga esto hasta que logre contraerlos y relajarlos durante 10 segundos.

Cuando hacer los ejercicios de Kegel

La mayoria de las personas prefieren hacer los ejercicios de Kegel acostadas en la cama
o sentadas en unasilla. Se pueden hacer en cualquier posicion en la que uno se sienta
comodo. Hacer los ejercicios de Kegel parado puede ser util, porque es en ese
momento cuando suelen ocurrir las pérdidas de orina.

Para no tener pérdidas de orina, intente hacer un ejercicio de Kegel antes de las
siguientes actividades:

e Estar de pie.

e Caminar.

Ir al bano.

Estornudar o toser.

e Reir.

El dolor y los ejercicios de Kegel

Los ejercicios de Kegel no deberian doler. La mayoria de las personas los encuentran
sencillos y relajantes. Pero usar los musculos equivocados durante los ejercicios de
Kegel puede provocar molestias.

e Sile duele la espalda o el estdmago después de hacer los ejercicios de Kegel, es
posible que esté usando los musculos del estdmago o de la espalda en lugar de los
musculos del suelo pélvico.

¢ Sile duele la cabeza después de hacer los ejercicios de Kegel, es posible que esté
contrayendo los musculos del pecho y conteniendo la respiracion.

Cuando llamar al proveedor de cuidados de la salud
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Llame a su proveedor de cuidados de la salud si usted:

e Tiene inquietudes sobre la funcidn de los intestinos, la vejiga o la funcién sexual.
e Tiene problemas para sentir los musculos del suelo pélvico.

e Siente dolor cuando hace los ejercicios de Kegel.

e Tiene problemas para hacer los ejercicios de Kegel.

e Tiene dolor pélvico.

¢ Desea una derivacion para una consulta con un fisioterapeuta especializado en salud
pélvica.

Si tiene preguntas o inquietudes, contactese con su proveedor de cuidados de la
salud. Un integrante de su equipo de atencion le respondera de lunes a viernes de
9 a.m.a5p. m. Fuera de ese horario, puede dejar un mensaje o hablar con otro
proveedor de MSK. Siempre hay un médico o un enfermero de guardia. Si no esta
seguro de cdmo comunicarse con su proveedor de cuidados de la salud, llame

al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra biblioteca
virtual.
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https://www.mskcc.org/pe
https://www.mskcc.org/public-notices/health-information-from-msk-cancer-experts

Diganos qué piensa
Diganos qué piensa

Sus comentarios nos ayudaran a mejorar la informacién educativa que brindamos.
Su equipo de atencién no puede ver nada de lo que escriba en este formulario para
comentarios. No lo use para consultar sobre su atencidn. Si tiene preguntas sobre
su atencion, comuniquese con su proveedor de cuidados de la salud.

Cuando leemos los comentarios, no podemos responder preguntas. No escriba su
nombre ni suinformacion personal en este formulario para comentarios.

—¢Estainformacion fue facil de entender?

:Qué podriamos haber explicado mejor?

No escriba su nombre ni suinformacion personal.
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