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Con la práctica, los ejercicios de Kegel para hombres se pueden hacer en cualquier momento Cómo hacer los ejercicios de

Kegel Antes de comenzar los ejercicios de Kegel, asegúrese de orinar para que la vejiga esté vacía. Hazlo sin contraer los

músculos de las nalgas, el abdomen o los muslos. El propósito de los ejercicios de Kegel es ayudarlo a fortalecer los

músculos del suelo pélvico, que sostienen la vejiga y los Los ejercicios de Kegel para hombres pueden ayudar a mejorar el

control de la vejiga y, posiblemente, a mejorar el desempeño sexual. Recuerde: no realice ejercicios de Kegel mientras tenga

un catéter de Foley colocado. Contrae y mantén tensos los músculos del suelo pélvico durantesegundos. Recuéstate sobre

una colchoneta o una cama. Prevenir la incontinencia (fuga accidental de la orina o de las heces) Prevent Los ejercicios del

piso pélvico, se usan para fortalecer la musculatura del piso pélvico, se han denominado ejercicios de Kegel en el pasado

porque fueron desarrollados por primera vez por el Dr. Arnold Kegel en la década de Desde entonces, el uso de estos

ejercicios para la sioterapia del piso pélvico se ha convertido en un campo muy Haz los ejercicios mientras estás

recostado. Información sobre los ejercicios de Kegel. Para hacer Los Kegels, o ejercicios de Kegel, son ejercicios musculares

del piso pélvico que pueden ayudar para: Kegels, or Kegel exercises, are pelvic oor muscle exercises that can help: Mejorar

el control de la vejiga y de los intestinos Improve bladder and bowel control. Luego, relájalos durantesegundos y repite el

ejercicio Cuando esté listo, siga estos pasosContraiga los músculos del suelo pélvico durantesegundos. A continuación,

presentamos una guía Los ejercicios de Kegel fueron ideados por el Dr. Arnold Kegel para fortalecer los músculos del suelo

de la pelvis y, de esa manera, intentar controlar la incontinencia de instrucciones de su sioterapeuta para los ejercicios de

Kegel: Do not hold your breath while squeezing your pelvic oor muscles, and avoid tightening your butt muscles Los

ejercicios del piso pélvico, se usan para fortalecer la musculatura del piso pélvico, se han denominado ejercicios de Kegel en

el pasado porque fueron desarrollados por Los ejercicios de Kegel para hombres pueden fortalecer los músculos del suelo

pélvico, que sostienen la vejiga y el intestino, y afectan la función sexual.
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