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Siga los pasos a continuacidn para ejercer un mejor control sobre sus impulsos urinarios (la

sensacion de tener necesidad de orinar):

1. Deje de moversey quédese quieto. Siéntese si puede. Sentarse ayuda a calmar la vejiga

y ejerce presion sobre el piso pélvico.

2. Apriete los musculos del piso pélvico tan fuerte y tan rapido como pueda entre 5y 6

veces. Esto le envia un mensaje a su cerebro para que relaje la vejiga y retenga la orina

(pis).

3. Respire hondo y reldjese. Trate de distraerse pensando en algo mas que ir al bafio.

Utilice pensamientos positivos.

e Intente apretary relajar las manos, o ejercer presion sobre la parte delantera de

los pies haciendo levantamientos de talén.

e Repitase a si mismo/a: “Yo puedo hacer esto. Yo tengo el control y no tengo que

ir al bafio”.
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4. Cuando vuelva a sentir la necesidad de orinar, repita los pasos anteriores para
controlarla. Cuando sienta que la urgencia se calma un poco, camine normalmente

hasta el bafio. No se apure. No empiece a desvestirse antes de ir al bafio.

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 funcion de su condicién actual. Hable con su proveedor
médico si tiene alguna pregunta sobre este documento, su condicion o su plan de tratamiento, incluyendo si
es apropiado continuar haciendo estos ejercicios si su condicidon cambia.

La informacién educativa para pacientes de U-M Health estd autorizada bajo una licencia Creative Commons
Attribution-NonCommerecial-ShareAlike 4.0 International Public License. Ultima revisién: 04/2023
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