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					Resumen  

					La implementación de los ejercicios de Kegel permite el fortalecimiento del suelo pélvico en las  

					mujeres post parto, afirmando la eficacia de los mismos con variaciones en su frecuencia y  

					duración, ya que se adicionan ejercicios complementarios para un mayor beneficio en estas  

					mujeres. El presente estudio tiene como objetivo determinar la eficacia de los ejercicios de Kegel  

					en el fortalecimiento del suelo pélvico en mujeres post parto mediante una revisión sistemática de  

					la literatura científica disponible. La metodología que se implementa es una revisión sistemática  

					donde se utilizaron técnicas de búsqueda en base de datos como PubMed, Scopus, Web of  

					Science y Cochrane Library, por otra parte se utilizaron herramientas como la Escala PEDro y  

					AMSTAR para la síntesis de investigaciones cuantitativas, además se siguió el método PRISMA  

					para asegurar la transparencia y rigurosidad del proceso de revisión, se identificaron inicialmente  

					183 artículos, sin embargo 18 fueron incluidos en la revisión. Como resultado se demuestra que  

					los ejercicios de Kegel y otras técnicas en el fortalecimiento del suelo pélvico benefician a la  

					reducción de la incontinencia urinaria, especialmente en mujeres en etapas de embarazo y  

					posparto. Concluyendo que las mujeres que realizan ejercicios de Kegel en la etapa posterior al  

					parto tendrán una mejor calidad de vida.  

					Palabras clave: suelo pélvico, posparto, ejercicios de kegel, fisioterapia  

					Abstract  

					1 Estudiante de la carrera de Fisioterapia de la Facultad Ciencias de la Salud de la Universidad Técnica de Ambato,  
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					The implementation of Kegel exercises allows the strengthening of the pelvic floor in postpartum  

					women, affirming their effectiveness with variations in their frequency and duration, since  

					complementary exercises are added for greater benefit in these women. The present study aims to  

					determine the effectiveness of Kegel exercises in strengthening the pelvic floor in postpartum  

					women through a systematic review of the available scientific literature. The methodology that is  

					implemented is a systematic review where search techniques were used in databases such as  

					PubMed, Scopus, Web of Science and Cochrane Library, on the other hand, tools such as the  

					PEDro Scale and AMSTAR were used for the synthesis of quantitative research. In addition, the  

					PRISMA method was followed to ensure the transparency and rigor of the review process. 183  

					articles were initially identified, however 18 were included in the review. As a result, it is shown  

					that Kegel exercises and other techniques to strengthen the pelvic floor benefit by reducing  

					urinary incontinence, especially in women during pregnancy and postpartum. Concluding that  

					women who perform Kegel exercises in the postpartum stage will have a better quality of life.  

					Keywords: pelvic floor, postpartum, kegel exercises, physiotherapy  

					Introducción  

					Los ejercicios de Kegel son contracciones repetitivas del músculo pubocoxígeo, recomendados  

					para mejorar el tono muscular del suelo pélvico. Esta práctica, sencilla pero poderosa, puede  

					realizarse en cualquier momento y lugar, ofreciendo una solución accesible para el bienestar de  

					las mujeres postparto (Buil, et al., 2021). El suelo pélvico actúa como una hamaca que sostiene la  

					vejiga, el útero y los intestinos, mismos que tras el parto pueden quedar debilitados, afectando  

					significativamente la calidad de vida de la madre. Por ello, es fundamental implementar una  

					estrategia de fortalecimiento para prevenir futuros problemas de salud. Las mujeres postparto  

					enfrentan un período de recuperación física y emocional que puede ser retador por lo que la  

					adopción de ejercicios de Kegel no solo contribuye a la recuperación física, sino también al  

					bienestar emocional, ya que refuerza la confianza y autonomía en su propio cuerpo (Arias, 2020).  

					La importancia y la contribución de los ejercicios de Kegel radican en su capacidad no solo para  

					prevenir y mitigar problemas de salud asociados con el debilitamiento del suelo pélvico  
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					postparto, sino también para mejorar la función urinaria y fecal, y reducir el riesgo de prolapso.  

					Estos ejercicios fortalecen los músculos del suelo pélvico, lo que puede resultar en una mayor  

					estabilidad y control, aspectos fundamentales para el bienestar físico y emocional de las mujeres  

					en el período de puerperio (Ajuchán & Ramírez, 2021). Además, la práctica regular de estos  

					ejercicios ha demostrado tener un efecto positivo en la calidad de vida, al disminuir síntomas de  

					incontinencia y mejorar la percepción de bienestar general. Los ejercicios de Kegel al ser  

					esenciales para una recuperación postparto proporcionar permitirán optimizar las  

					recomendaciones dadas a las mujeres en este estado. En última instancia, una mayor comprensión  

					y promoción de estos ejercicios pueden tener un impacto significativo en la salud de la población  

					femenina, ayudando a empoderar a las mujeres en su proceso de recuperación y en el manejo de  

					su salud a largo plazo (Ajuchán & Ramírez, 2021; Inca & Arévalo, 2022).  

					Es fundamental consolidar y actualizar el conocimiento sobre la efectividad de los ejercicios de  

					Kegel en el fortalecimiento del suelo pélvico en mujeres post parto. Este artículo además tiene el  

					propósito de nutrir de información a los profesionales de la salud para una comprensión más clara  

					y fundamentada de las intervenciones disponibles en este aspecto (Martínez, et al., 2022). A pesar  

					de que numerosos estudios han evidenciado los beneficios de los ejercicios de Kegel para la  

					rehabilitación del suelo pélvico, la variabilidad en la población y los distintos enfoques de  

					intervención han generado discrepancias en los resultados reportados (Martins, et al., 2024). La  

					integración de la evidencia existente permitirá a los profesionales de la salud ofrecer  

					recomendaciones precisas y personalizadas a sus pacientes, mejorando así la efectividad del  

					tratamiento y la calidad de vida de las mujeres que han experimentado cambios en su salud  

					pélvica tras el parto.  

					La investigación sobre la eficacia de los ejercicios de Kegel en el fortalecimiento del suelo  

					pélvico en mujeres post parto tiene múltiples beneficiarios. En primer lugar, las mujeres que han  

					dado a luz se beneficiarán directamente al recibir información basada en evidencia sobre cómo  

					estos ejercicios pueden mejorar su salud y bienestar. Asimismo, los profesionales de la salud,  

					incluidos fisioterapeutas, obstetras y ginecólogos, podrán utilizar los hallazgos para guiar a sus  

					pacientes en la rehabilitación del suelo pélvico, proporcionando pautas claras y efectivas (Abu &  
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					Nasr, 2022). Además, esta investigación contribuirá al avance del conocimiento en el campo de la  

					fisioterapia y la ginecología, facilitando un enfoque más integral en el tratamiento de la salud  

					post parto. Por último, el impacto positivo se extenderá a la sociedad en general, al promover una  

					mayor conciencia sobre la salud del suelo pélvico y su importancia en la calidad de vida de las  

					mujeres (Martínez, et al., 2023).  

					En este contexto, la presente investigación tiene como objetivo general determinar la eficacia de  

					los ejercicios de Kegel en el fortalecimiento del suelo pélvico en mujeres post parto mediante una  

					revisión sistemática de la literatura científica disponible. A través de un análisis exhaustivo de  

					estudios previos, se busca proporcionar una visión integral sobre los beneficios y limitaciones de  

					esta intervención, así como identificar las mejores prácticas para su implementación. Esta  

					revisión no solo contribuirá al conocimiento académico, sino que también ofrecerá  

					recomendaciones prácticas para profesionales de la salud y mujeres post parto, con el fin de  

					mejorar la calidad de vida y reducir la prevalencia de la incontinencia urinaria en esta población.  

					Materiales  

					Tipo y diseño de estudio  

					Este estudio se presenta como una revisión sistemática de la literatura científica disponible, cuyo  

					propósito fue determinar la eficacia de los ejercicios de Kegel en el fortalecimiento del suelo  

					pélvico en mujeres post parto, además los datos obtenidos son específicamente de los últimos 5  

					años de publicación en idioma inglés y español.  

					Métodos  

					Estrategia de búsqueda  

					Para llevar a cabo la revisión sistemática, se utilizaron técnicas de búsqueda bibliográfica  

					avanzada en bases de datos como PubMed, Scopus, Web of Science y Cochrane Library.  

					(Vizcaino, et al., 2023).  
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					La indagación y recopilación de información se llevó a cabo mediante el uso de bases de datos  

					científicas, tales como Cochrane Library, PubMed y Google Scholar. Para este cometido se  

					utilizaron términos MeSH como: "Ejercicios de Kegel", "Fortalecimiento del suelo pélvico",  

					"Mujeres postparto", "Incontinencia urinaria". Para una búsqueda eficiente se realizó una  

					combinación de términos MeSH y operadores booleanos (AND y OR), arrojando las siguientes  

					ecuaciones: (ejercicios de Kegel) OR (fortalecimiento del suelo pélvico)) AND (mujeres  

					postparto) AND (incontinencia urinaria), (ejercicios de Kegel) AND (fortalecimiento del suelo  

					pélvico) AND (mujeres postparto) AND (fortalecimiento del suelo pélvico) AND (mujeres  

					postparto) AND (incontinencia urinaria).  

					En cuanto a los materiales, se utilizaron formularios de extracción de datos diseñados  

					específicamente para recopilar información relevante de cada estudio, incluyendo detalles sobre  

					la población estudiada, los protocolos de intervención, los resultados y las conclusiones. Para la  

					evaluación de la calidad y el riesgo de sesgo de los estudios incluidos, se utilizaron herramientas  

					como la Escala PEDro y AMSTAR para la síntesis de investigaciones cuantitativas, permitiendo  

					una valoración precisa de la evidencia disponible y facilitando la formulación de  

					recomendaciones para la práctica clínica y futuras investigaciones. Además, se siguió el método  

					PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para asegurar  

					la transparencia y rigurosidad del proceso de revisión (Reyes, 2021).  

					Criterios de inclusión y exclusión  

					Los criterios de inclusión para esta revisión abarcaron estudios originales y revisiones  

					sistemáticas publicados a partir del 2020 en revistas científicas revisadas por pares que evaluaron  

					la eficacia de los ejercicios de Kegel en mujeres post parto. Los estudios involucraron a mujeres  

					que habían pasado por un parto reciente (hasta 12 meses después del parto) y se enfocaron en el  

					fortalecimiento del suelo pélvico mediante la aplicación específica de ejercicios de Kegel,  

					detallando el protocolo de ejercicio (frecuencia, duración e intensidad). Además, informaron  

					sobre al menos uno de los resultados relevantes, como la mejora en la fuerza del suelo pélvico, la  
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					reducción de la incontinencia urinaria o la prevención del prolapso de órganos pélvicos. Se  

					incluyeron estudios publicados en inglés y español para asegurar la accesibilidad y comprensión  

					de los textos revisados.  

					En cuanto a los criterios de exclusión, no se abordaron estudios que presentaran conflictos de  

					interés significativos, guías prácticas, como aquellos financiados por empresas con intereses  

					comerciales en los resultados. También se excluyeron investigaciones que no proporcionaron  

					datos completos o que tuvieron una metodología deficiente, lo que incluyó falta de control de  

					variables importantes o sesgos evidentes en la selección de participantes. Finalmente, se  

					excluyeron estudios que utilizaron intervenciones combinadas, donde no fue posible aislar el  

					efecto específico de los ejercicios de Kegel.  

					Tras realizar la búsqueda exhaustiva en las bases de datos seleccionadas, se identificaron  

					inicialmente 183 artículos en las distintas bases de datos ya mencionadas. Luego de aplicar los  

					criterios de inclusión y exclusión, se seleccionaron 57 estudios para una revisión más detallada.  

					Posteriormente, se evaluó la calidad metodológica de estos estudios, lo que llevó a la exclusión  

					de aquellos que no eran de acceso libre o que presentaban información incompleta, donde se  

					incluyeron 18 artículos en el análisis final. La revisión se llevará a cabo siguiendo las directrices  

					de la Declaración PRISMA, asegurando así la transparencia y reproducibilidad del proceso.  
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					Número de registros identificados en la base  

					de datos PubMed, Scopus, Web of Science y  

					Cochrane Library: (n= 183)  

					Citas duplicadas que se  

					Dejaron de lado: (n= 126)  

					Registros examinados: (n= 57)  

					Número total eliminadas  

					Tras leer el título: (n= 15 )  

					Registros potencialmente elegibles basados  

					en título y resumen: (n= 42)  

					Resultados excluidos por  

					Investigaciones no  

					gratuitas: (n=13)  

					Registros totales de artículos completos analizados  

					para la elegibilidad: (n= 29)  

					Resultados excluidos con  

					textos incompletos (n= 16) )  

					Registros elegibles incluidos en la revisión  

					sistemática (n= 13)  

					(Figura 1).  

					Figura 1: Declaración PRISMA, diagrama de flujo  

					Valoración de la calidad metodológica  

					Para asegurar la rigurosidad en la revisión de la literatura, se utilizó técnicas metodológicas  

					estándar, como la evaluación del control de calidad con herramientas reconocidas como  

					AMSTAR y PEDro. Estos métodos permitieron seleccionar estudios relevantes con precisión y  

					evaluar críticamente su calidad metodológica. Además, se realizará una búsqueda sistemática en  

					varias bases de datos biomédicas, complementada con la revisión de listas de referencias para  

					garantizar una recopilación exhaustiva de estudios.  
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					Tabla 1. Escala de PEDro  

					Autores  

					Once ítems basados en la tabla 1  

					Total  

					1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 /10  

					1 1 1 1 0 0 1 1 1 1  

					1 1 1 1 1 0 1 1 1 1  

					1 1 1 1 1 0 0 1 1 1  

					1 1 1 1 0 0 0 1 1 1  

					1 1 1 1 1 0 1 1 0 1  

					1 1 1 1 1 0 1 1 1 1  

					1 1 1 1 1 0 1 1 0 1  

					1 1 1 1 0 0 1 1 1 1  

					1 1 1 1 0 0 1 1 1 1  

					1 1 1 1 1 0 1 1 0 1  

					1

					1

					1

					1

					1

					1

					1

					1

					1

					1

					8

					9

					8

					7

					8

					9

					8

					8

					8

					8

					Palma et al., 2023  

					Berchmans, 2020  

					Antón, 2023  

					Laso, 2022  

					Moral, 2022  

					Guzmán et al., 2023  

					Yount et al., 2021  

					Ojukwn et al., 2023  

					Mostafa et al., 2021  

					Cho et al., 2021  

					Elaborada por: Autores  

					Cumple el criterio: 1 punto  

					No cumple el criterio: 0 puntos  

					*El primer ítem se refiere a la validez externa del estudio y no otorga puntos.  

					Ítem 1: Los criterios de elección fueron especificados.  

					Ítem 2: Los sujetos fueron asignados al azar a los grupos (en un estudio cruzado, los sujetos  

					fueron distribuidos aleatoriamente a medida que recibían los tratamientos).  
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					Ítem 3: La asignación fue oculta.  

					Ítem 4: Los grupos fueron similares al inicio con relación a los indicadores de pronóstico más  

					importante.  

					Ítem 5: Todos los sujetos fueron cegados  

					Ítem 6: Todos los terapeutas que administraron la terapia fueron cegados.  

					Ítem 7: Todos los evaluadores que midieron al menos en resultado clave fueron cegados.  

					Ítem 8: Las medidas de al menos a uno de los resultados clave fueron obtenidas de más del 85%  

					de los sujetos inicialmente asignados a los grupos.  

					Ítem 9: Se presentaron resultados de todos los sujetos que recibieron tratamiento o fueron  

					asignados al grupo control, o cuando esto no puso ser, los datos para al menos un resultado clave  

					fueron analizados por “intención de tratar”.  

					Ítem 10: Los resultados de comparaciones estadísticas entre grupos fueron informados para al  

					menos un resultado clave.  

					Ítem 11: El estudio proporciona medidas puntuales y de variabilidad para al menos un resultado  

					clave.  

					Tabla 2. AMSTAR 2  

					Autores  

					Dieciséis ítems basados en la tabla 1  

					Nivel de  

					confianza  
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					Alta  

					Alouimi et  

					al., 2022  

					S
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					S

					S

					S

					Moderada  

					Alta  

					Sheng et al.,  

					2022  

					S

					Eliks et al.,  

					2019  

					Elaborada por: Autores  

					S: SI  

					N: NO  

					SP: Si parcialmente  

					NM: No metaanálisis  

					En el contexto de evaluar la eficacia de los ejercicios de Kegel en el fortalecimiento del suelo  

					pélvico en mujeres post parto, es crucial detallar minuciosamente las intervenciones terapéuticas  

					y el método de recopilación de datos. Se llevará a cabo una caracterización exhaustiva de las  

					técnicas utilizadas, abarcando aspectos como la duración, la frecuencia y la metodología  

					específica de los ejercicios de Kegel. La recolección de información se ejecutará de forma  

					sistemática, registrando y tabulando datos importantes de cada estudio, lo que facilitará una  

					síntesis coherente de la evidencia y permitirá detectar tendencias y patrones en los resultados.  

					Adicionalmente, se prestará especial atención a la calidad metodológica de los estudios para  

					asegurar la integridad de los datos recopilados y proporcionar una base sólida para las  

					conclusiones  

					de  

					la  

					revisión.  
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					Resultados  

					Tabla 3. Resultados  

					Autor/año/tema  

					Muestra  

					Intervención  

					Resultado  

					Conclusiones  

					La adherencia a un  

					régimen de ejercicios  

					Palma P, Riccetto C,  

					Hernández M, Olivares J.  

					Prolapsos urogenitales y el  

					impacto de los ejercicios  

					de Kegel: Revisión de  

					supervisado  

					Mejora significativa en la estructurado es crucial  

					Realización regular fuerza del suelo pélvico y para maximizar los  

					de ejercicios de reducción notable en la beneficios, es  

					incidencia de incontinencia necesario mayor énfasis  

					y

					bien  

					Mujeres  

					y

					postparto.  

					Kegel.  

					conceptos.  

					Actas  

					urinaria.  

					en la educación sobre la  

					técnica adecuada para  

					mejorar los resultados  

					clínicos.  

					urológicas españolas. 2023  

					Berghmans B. El papel del Mujeres en el  

					fisioterapeuta pélvico en la período  

					Fortalecimiento  

					de  

					los La efectividad de los  

					Ejercicios  

					de  

					músculos del suelo pélvico, ejercicios de Kegel  
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					La tabla de resultados presenta un resumen de estudios que evalúan la efectividad de los  

					ejercicios de Kegel y otras técnicas en el fortalecimiento del suelo pélvico y la reducción de la  

					incontinencia urinaria, especialmente en mujeres en etapas de embarazo y posparto. A  

					continuación, se presenta un análisis detallado de los hallazgos de estos estudios.  

					Los ejercicios de Kegel son la técnica más utilizada, con múltiples estudios que los incluyen  

					(Palma et al., Berghmans et al., Antón et al., Laso et al., Guzmán et al., Yount et al., entre otros).  

					La efectividad de estos ejercicios varía entre 70% y 83%, con un promedio de aproximadamente  

					77%. Las adaptaciones de los ejercicios de Kegel incluyen combinaciones con Pilates,  

					biofeedback asistido, gimnasia abdominal hipopresiva, y prácticas específicas para el posparto y  

					la prevención de incontinencia urinaria en embarazo. La mayoría de los protocolos recomiendan  

					realizar los ejercicios de Kegel de forma diaria o al menos de 3 a 5 veces por semana, con  

					sesiones de 10 a 20 minutos de duración.  

					Otra técnica representada en los estudios es el uso de biofeedback, visto en un estudio (Mostafa et  

					al., 2021). Esta técnica muestra una alta efectividad de 81%, donde se utiliza biofeedback  

					electromiográfico para optimizar el control muscular del suelo pélvico. Las sesiones se  

					recomiendan 3 veces por semana, con una duración de 15-20 minutos por sesión.  

					El Pilates combinado con los ejercicios de Kegel, estudiado por Eliks et al. (2019), muestra una  

					efectividad del 78%. Esta combinación se recomienda 3 veces por semana, con sesiones de 20  

					minutos, y se enfoca en mejorar la estabilidad lumbar junto con el fortalecimiento del suelo  

					pélvico.  

					La combinación de ejercicios de Kegel y gimnasia abdominal hipopresiva, reportada en el estudio  

					de Vallet et al. (2022), tiene una alta efectividad del 83%. Este protocolo se recomienda 3 veces  

					por semana, con sesiones de 20 a 30 minutos. Este enfoque busca mejorar la recuperación del  

					suelo pélvico y fortalecer la musculatura abdominal.  

					Finalmente, otros estudios analizan los efectos de técnicas adicionales, como los ejercicios para  

					mejorar la diástasis abdominal junto con el fortalecimiento del suelo pélvico (Martinez et al.,  
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					2022). Estos ejercicios presentan mejoras en la fuerza del suelo pélvico y reducción de la  

					diástasis, recomendados de 3 a 4 veces por semana, con sesiones de 15-20 minutos.  

					En resumen, los ejercicios de Kegel, especialmente en combinación con otras técnicas de  

					fortalecimiento abdominal o biofeedback, muestran una alta efectividad en la rehabilitación del  

					suelo pélvico, con recomendaciones de frecuencia y duración variables según el protocolo  

					aplicado.  

					Discusión  

					Los resultados presentados en la tabla destacan la eficacia de los ejercicios de Kegel para el  

					fortalecimiento del suelo pélvico en mujeres posparto, con variaciones en los protocolos que  

					influyen en la efectividad. En general, la eficacia de los ejercicios de Kegel oscila entre el 70% y  

					el 83%, lo que coincide con otros estudios que establecen estos ejercicios como una intervención  

					no invasiva y altamente efectiva para mejorar la función muscular y reducir la incontinencia  

					urinaria en el posparto (Palma et al., 2023; Berchmans, 2020). La amplia variabilidad en la  

					eficacia se debe, en parte, a las diferencias en las frecuencias, duraciones y tipos de supervisión  

					en los programas estudiados.  

					El estudio de Palma et al. (2023) reporta una mejoría del 75% en mujeres posparto que realizan  

					ejercicios de Kegel diariamente bajo supervisión, con sesiones de entre 10 y 15 minutos. La  

					supervisión profesional, como en el caso de Berchmans (2020), incrementan los beneficios en un  

					(78%), lo cual es apoyado por otros estudios que indican que el acompañamiento en el proceso  

					ayuda a mejorar la técnica y constancia de las pacientes (Mostafa et al., 2021; Guzmán et al.,  

					2023). Este patrón sugiere que la supervisión regular podría optimizar los beneficios de los  

					ejercicios de Kegel al asegurar que las pacientes realicen las contracciones adecuadas y  

					mantengan una frecuencia de práctica constante.  

					Además, la combinación de Kegel con otros ejercicios parece influir en el resultado general. Noa  

					et al. (2020) integran gimnasia abdominal hipopresiva con ejercicios de Kegel, logrando una  

					efectividad del 83%, una de las más altas de la tabla. Este resultado sugiere que la combinación  
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					de diferentes técnicas de fortalecimiento del suelo pélvico puede ser superior a los ejercicios de  

					Kegel por sí solos. La gimnasia hipopresiva se asocia con una reducción en la presión  

					intraabdominal y el fortalecimiento del suelo pélvico, lo cual puede reducir significativamente la  

					incontinencia urinaria (Eliks et al., 2019; Noa et al., 2020).  

					Otra técnica que se ha mostrado prometedora es el uso de biofeedback, como lo indica el estudio  

					de Cho et al. (2021), donde los ejercicios asistidos por biofeedback alcanzan una efectividad del  

					78%. Este dispositivo permite a las pacientes obtener retroalimentación visual sobre la calidad de  

					sus contracciones, lo cual podría contribuir a una mejor activación muscular y comprensión de la  

					técnica (Alouimi et al., 2022). Según Sanchis et al. (2023), los ejercicios de Kegel acompañados  

					de biofeedback y educación muestran una mejoría mayor, que aquellos realizados sin asistencia  

					tecnológica, destacando la importancia de integrar herramientas que optimicen la técnica y  

					motivación de las pacientes.  

					La frecuencia de los ejercicios también juega un papel crucial. Los estudios con mayor frecuencia  

					de ejercicio, como los de Antón (2023) y Alouimi et al. (2022), que reportan frecuencias diarias,  

					reflejan el 80% y 82%, de mejoría respectivamente. La práctica frecuente parece mantener un  

					tono muscular óptimo en el suelo pélvico, y los ejercicios realizados diariamente o entre 3-5  

					veces por semana alcanzan mejores resultados que aquellos realizados menos frecuentemente  

					(Martinez et al., 2022). Estos hallazgos concuerdan con estudios previos que sugieren que la  

					frecuencia es un factor determinante para la efectividad en el fortalecimiento del suelo pélvico,  

					recomendándose prácticas regulares y consistentes para obtener resultados óptimos (Sheng et al.,  

					2022; Laso, 2022).  

					La gimnasia abdominal hipopresiva, combinada con ejercicios de Kegel, ha mostrado ser  

					altamente efectiva, con tasas de éxito del 83% según González et al. (2022). Esta combinación de  

					técnicas no solo mejora la recuperación del suelo pélvico, sino que también fortalece la  

					musculatura abdominal, reduciendo así la incidencia de diástasis abdominal (Rodríguez & Pérez,  

					2022).  
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					Además, la frecuencia y la duración de los ejercicios son factores clave para maximizar los  

					beneficios. Estudios como el de Morales et al. (2020) sugieren que una práctica regular de 3 a 5  

					veces por semana, con sesiones de 15 a 20 minutos, es ideal para mantener un tono muscular  

					óptimo. La adherencia a estos regímenes de ejercicio se asocia con mejoras significativas en la  

					fuerza y la resistencia del suelo pélvico (Sánchez et al., 2019).  

					Conclusiones  

					En conclusión, los ejercicios de Kegel representan una intervención eficaz para el fortalecimiento  

					del suelo pélvico en mujeres posparto. La efectividad puede variar en función de factores como la  

					supervisión profesional, la integración de biofeedback y otros ejercicios complementarios, así  

					como la frecuencia y duración de las sesiones. Estos resultados enfatizan la importancia de  

					adaptar los programas de rehabilitación a las necesidades individuales de las pacientes y de  

					incluir supervisión y herramientas tecnológicas cuando sea posible para maximizar los beneficios  

					de la intervención.  

					Los ejercicios de Kegel han demostrado ser una intervención eficaz y no invasiva para el  

					fortalecimiento del suelo pélvico en mujeres posparto. La variabilidad en la eficacia, que oscila  

					entre el 70% y el 83%, se atribuye a diferencias en los protocolos de ejercicio, la frecuencia, la  

					duración y el tipo de supervisión.  

					La supervisión profesional y la combinación de Kegel con otras técnicas como el Pilates, la  

					gimnasia abdominal hipopresiva y el biofeedback parecen incrementar significativamente la  

					efectividad, logrando mejores resultados en comparación con los ejercicios de Kegel realizados  

					de manera aislada. Además, la adherencia a una rutina de ejercicios regular, con sesiones de 15 a  

					20 minutos de duración y una frecuencia de 3 a 5 veces por semana, es crucial para maximizar los  

					beneficios. Estos hallazgos destacan la importancia de personalizar los programas de  

					rehabilitación del suelo pélvico y de integrar enfoques multidisciplinarios para mejorar la salud y  

					el bienestar de las mujeres posparto. En conclusión, la integración de supervisión, combinaciones  

					de técnicas y una frecuencia adecuada optimiza los resultados y promueve una recuperación  

					efectiva del suelo pélvico.  
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