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INNOVACIÓN EN

notado mejoría después de algunas se-
manas, y un 28 por ciento, tras 6 meses”. 

Según informa Carlos Millán, ginecó-
logo especialista en suelo pélvico y on-
cología en los hospitales universitarios 
HM Montepríncipe y HM Sanchinarro, 
en Madrid, “hay tres maneras de ejerci-
tar el suelo pélvico, pero siempre hay que 
partir de una base, por eso es recomen-
dable que un fisioterapéutica explique y 
enseñe cómo se hacen para evitar erro-
res. Los ejercicios de Kegel son la opción, 
quizá, más conocida por la población y 
que “consiste en contraer la zona y forta-
lecerla”, pero también hay otras opcio-
nes como la gimnasia hipopresiva, “con 
la que se logra el mismo resultado pero 
a través de una serie de posturas, y el uso 
de las bolas chinas”.  

No es tan fácil  
Aunque las tres opciones pueden pare-
cer sencillas, “no lo son ya que es algo 
más que apretar y relajar músculos”, 
señala Fernández. “Muchas de las mu-
jeres que comienzan a practicar estas ru-
tinas de ejercicios no obtienen resulta-
dos, ya sea por falta de motivación para 
realizarlos o por no ser capaces de en-
contrar los músculos del suelo pélvi-
co”, indica. Precisamente para ayudar a 
la mujer a obtener todos los beneficios al 
ejercitar los músculos, existen entrena-
dores inteligentes de Kegel que se pue-
den adquirir en las farmacias comu-
nitarias. “Estos dispositivos usan la bio-
rretroalimentación para registrar la 
fuerza del suelo pélvico cada vez que 
se realiza el ejercicio, seleccionando au-
tomáticamente una rutina apropiada ba-
sada en la fuerza resistencia y rendi-
miento”, detalla Fernández. 

Asimismo, las mujeres también pue-
den ayudarse de pesos vaginales para 
entrenar la musculatura pélvica (bolas 
chinas), previo entrenamiento o ase-
soramiento. “Éstos mejoran el rendi-
miento al dar a los músculos un objeto 
sólido que sostener ya que es posible 
sentir el peso moverse y elevarse y saber 
que se está realizando correctamente”. 
Fournier aconseja “realizar entre tres y 
cinco sesiones a la semana de estos ejer-
cicios para fortalecer el suelo pélvico 
en las mujeres que acaban dar a luz” y, en 
el caso de que la mujer no tenga tiempo 
para acudir todos los días a un fisio-
terapéutica o a un experto en la materia, 
“utilizar aplicaciones móviles que ayu-
dan a ser constante y a realizar los ejer-
cicios correctamente”. Millán aconseja 
ejercitar la zona a todas las mujeres, 
antes y después del parto e incluso a 
las mujeres con menopausia. “Es im-
portante que fortalezcan la zona para 
prevenir problemas”, concluye.  

lo largo de la vida, una mujer ex-
perimenta importantes acon-
tecimientos que pueden debili-
tar la musculatura del suelo pél-
vico. “Durante el embarazo, esta 

zona debe soportar el peso del bebé que, 
junto a los cambios hormonales, la ha-
cen más débil. Asimismo, durante el par-
to, es ésta la zona que tiene que disten-
derse para permitir la salida del bebé vía 
vaginal”, señala Matilde Fernández, ma-
trona, sexóloga, psicóloga clínica pro-
fesora en la Escuela Universitaria de En-
fermería y Fisioterapia San Juan de Dios 
de la Universidad Pontificia Comillas. “El 
número de embarazos y el retraso en la 
maternidad son los factores que más in-
fluyen en el debilitamiento del suelo pél-
vico”, apunta Sofía Fournier, obstetra 
de la Clínica Dexeus Mujer de Barce-
lona, quien recuerda que “no es lo mismo 
la musculatura de una mujer de 25 años 
que la de una de 40”. La menopausia es 
otro de los acontecimientos que pue-
den afectar.  

Si bien es cierto que las embarazadas, 
aquellas que han tenido un parto vagi-
nal o las que se encuentran en el ciclo 
menopáusico son las más propensas a 
tener problemas derivados de un suelo 
pélvico débil, es cierto que cualquier mu-
jer puede experimentar irregularidades 
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El embarazo, la menopausia o  
actividades físicas de impacto en la 
mujer son situaciones que debilitan 
el suelo pélvico, provocando la  
aparición de problemas, como la 
incontinencia urinaria. Para  
prevenirlo es necesario concienciar 
a las mujeres de la importancia de 
ejercitar la zona tras el parto e  
incluso antes 

o ciertas patologías. Según Javier Gon-
zález, ginecólogo en la Clínica Javier 
González, de Bilbao, “las que realizan de-
portes de alto impacto acaban ejercien-
do mucha presión sobre el suelo pél-
vico, y a la larga éste puede debilitar-
se”. También “las que tienen problemas 
de espalda y que adoptan posturas inco-
rrectas pueden sufrir alteraciones en 
la musculatura pélvica”. 

Las funciones del suelo pélvico “son vi-
tales para la salud y el bienestar de la 
mujer, ya que los órganos internos se 
apoyan sobre él”, destaca Fernández. “Un 
suelo pélvico fuerte y tonificado es pri-
mordial para el control del esfínter uri-
nario y anal. Asimismo, juegan un pa-
pel fundamental en las relaciones sexua-
les, ya que estos músculos se contraen 
rítmicamente, y también durante el em-
barazo, ayudando a soportar el peso ex-
tra del bebé. Además, es el que 
permite el paso del bebé a 
través de la vagina duran-
te el parto”.  

Según la Asociación 
Española para el Estu-
dio de la Menopausia 
(AEEM), en la franja de 
edad de 45 a 65 años, 
“entre un 20 y un 50 por 
ciento de las mujeres pa-
decen incontinencia urina-
ria”, el principal problema deri-

vado de la debilidad del suelo pélvico. 
A este problema Fournier añade “la in-
continencia fecal, el aumento de gases, 
la sensación incómoda de peso en la 
zona pélvica y las molestias en las re-
laciones sexuales”. 

Para prevenirlos, los expertos coinci-
den en la importancia de fortalecer la 
zona con ejercicios específicos y  ha-
cerlo regularmente. Para Fournier esto 
tan importante que “tendría que prescri-
birse en las consultas de ginecología a 
todas las mujeres después de dar a luz 
porque debería ser obligatorio” y es que, 
como indica González, “existe un eleva-
do desconocimiento del valor del suelo 
pélvico. Muchas mujeres conocen el tér-
mino suelo pélvico tras acudir a una cita 
con el médico para resolver dudas en re-
lación a la incontinencia urinaria o bien 
cuando van a clases de preparto”. Se-

gún el Estudio 2017 sobre la salud 
del suelo pélvico de las muje-

res españolas, elaborado 
por Intimina, a mujeres 
de entre 18 y 60 años, 
“un 24 por ciento afir-
ma realizar ejercicios 
de Kegel a veces y un 
19 por ciento casi nun-

ca y un 27 por ciento, 
nunca. Respecto a los re-

sultados de  estos ejercicios, 
un 33 por ciento asegura haber 

FORTALECER EL SUELO PÉLVICO, 
ANTES Y DESPUÉS DEL PARTO
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