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1. Siéntese bien atras en el inodoro.

e Elija una de estas posiciones: inclinese hacia adelante doblando las caderas,
apoyando los antebrazos sobre los muslos (segun la foto de la izquierda) o coloque

los pies en un taburete (segun la foto de la derecha).

2. Relaje el ano (abertura anal).
3. Tome aire (inhale). Al tomar aire, expanda su vientre empujando suavemente hacia
afuera, es decir, hacia su ombligo. Mantenga su vientre firme y expandido mientras

empuja suavemente hacia abajo y hacia atras, es decir, hacia el ano.
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e Siha dado a luz recientemente, o si tiene descenso perineal (una condicién en la
que el area entre la vulva y el ano sobresale mas bajo de lo normal), es posible que
necesite apoyo adicional mientras puja. Coloque los dedos en el perineo (area entre

la vagina y el recto) para entablillar o ayudar a sostener el area.

e Sitiene un rectocele (una pared debilitada de tejido entre el rectoy la vagina),
intente colocar 1 0 2 dedos en la vagina y presione hacia atras sobre la pared vaginal

hacia el ano para proporcionar apoyo adicional.

4. Repitalo 3 a 4 veces.

e Sino ha podido defecar o vaciar los intestinos, apriete los musculos del piso pélvico

para restablecerlos a la normalidad y salga del inodoro. Evite hacer esfuerzo.

5. Utilice los movimientos corporales para ayudar a reducir la cantidad que necesita

limpiar. Haga esto antes de limpiarse:
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e Coloque las manos en la parte interna de las rodillas. Apriete las rodillas mientras
aprieta fuertemente el suelo pélvico (Kegel) y mantenga esta presion durante 5 a 10

segundos.

e Luego coloque sus manos por afuera de sus rodillas y separe las rodillas. Haga un
movimiento de Kegel fuerte al mismo tiempo, manteniendo esta presién contra sus

manos durante 5 a 10 segundos.

e Estos fuertes movimientos de Kegel y de piernas le ayudardn a pellizcar cualquier

resto de heces (caca) y evitara tener que limpiarse demasiado.

Descargo de responsabilidad: Este documento contiene instrucciones para ejercicios de terapia ocupacional o
terapia fisica desarrollados por University of Michigan Health. Su proveedor médico ha determinado que
estos ejercicios son beneficiosos para usted en funcidn de su condicién actual. Hable con su proveedor
médico si tiene alguna pregunta sobre este documento, su condicién o su plan de tratamiento, incluyendo si
es apropiado continuar haciendo estos ejercicios si su condicién cambia.
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