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Si usted sufre pérdidas de orina
y su médico ya le ha explicado
que los motivos de dichas
pérdidas tienen que ver con
una situacion de debilidad
en la musculatura pélvica,
los ejercicios que
presentamos a continuacion
le ayudaran a mejorar o
incluso solucionar este problema
tan importante.

PREPARACION

» Antes de empezar los ejercicios conviene relajar la musculatura pélvica
durante 3 6 4 minutos. Para ello, hay que realizar una de las siguientes posturas:

Colocarse de rodillas y con el
cuerpo inclinado hacia delante,
apoyando los antebrazos en el suelo

y la cabeza en las manos.
O bien:
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.+ Tumbada en el suelo y con un
: cojin bajo la pelvis, colocar las

piernas sobre una silla.







