Estos ejercicios le
ayudaran a iniciarse
en el cuidado de su
suelo pélvico.

Le recomendamos
empezar tomando
conciencia de su
respiracion, postura
corporal y movimiento
de su pelvis para
continuar estirando
musculatura que a
menudo se encuentra
en tension.
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REEDUCACION CONDUCTUAL:
*Revisar habitos miccionales:
intentar cada 2-3 h durante
el dia y 1 vez en la noche

*Evitar el stop-pipi

Evitar empujar para terminar
de orinar o defecar.
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Ejercicios respiratorios

RECOMENDACIONES
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Evitar sobrepeso

EJERCICIO PARA TOMAR Evitar
CONCIENCIA DE LOS MUSCULOS E\llitar. depgrtes de estl_:eﬁimi(_ento:'t
z alto impacto caminar, ingesta
DEL SUELO PELVICO (saltosr)) y de alimento§ con
ejercicios fibra
Tumbada o boca arriba con extenuantes
piernas dobladas Correcta
Evitar consumo de hidratacion
0 Lubricar un dedo con agua o sustancias
lubricante y colocarlo en la excitantes: alcohol,

vagina o ano. cafeina, tabaco

¢ Colocar la otra mano en el

abdomen y sentir que esta 4
relajado. an
] .J )

0 Expulsar aire por la boca . Tonificacién y ) Y
lentamente mientras aprleﬁa estiramientos
alrededor del dedo como si

tratase de controlar la idratacién Postura
pérdida de pipi o una

defecacion. MEDI DAS evacuacion
¢ Controlar que no tense los H IGI E’N Ico -
gliteos o las piernas, deben DI ETETICAS

estar relajadas al igual que
el abdomen.

0 Contraer los musculos Ejercicios Dieta
durante 10 Segundos mientras  LUET bl TR Saludable

expulsa el aire y relajarlos 1pOpPresivos
durante 5 - 10 segundos
mientras coge aire de nuevo.
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Programacion
horario evacuaciodn
y controlar miccion

EJERCICIOS Y ESTIRAMIENTOS MUSCULARES



