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El suelo pélvico masculino
en 60 segundos

Elsuelo pélvico eslared de musculos que sostiene la vejiga,
laprostatay elrecto, y que interviene directamente en el
controlurinarioy enla funcién sexual.

El muisculo que vas a entrenar

musculo pubocoxigeo (PC): se extiende desde el pubis
hasta el coccix, como una hamaca. Conlaedad, el
sedentarismo o tras una cirugia de prostata, pierde tono —y
entrenarlolo recupera, igual que cualquier otro musculo.

Coémo localizarlo (solo una vez)

1 Durante la miccion
Intenta detener el chorro de orina a mitad. El muisculo
que se contrae es tu suelo pélvico.

2 Memorizalasensacion
Esunmovimiento de "cerrary elevar” hacia dentro. Ni
abdomen, ni gluteos, ni piernas.

3 Verifica
Frente al espejo: sitodo estarelajado salvo esa zona, lo
tienes. Labase del pene se mueve ligeramente al
contraer.

Detenerla orina sirve solo paraidentificar el musculo.
No lo uses como ejercicio habitual: hacerlo de forma
repetida puede interferircon el vaciado normal de la

vejiga.
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:POR QUE ENTRENARLO?

Un suelo pélvico fuerte se asocia a mejor control
urinario, mayor control eyaculatorioy soporte de la
funcién eréctil. La evidencia clinica estaresumidaenla

pagina é.
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Tabla de progresion
de 6 semanas

Elplan completo. Empieza tumbado (mas facil aislar el mudsculo) y progresa hasta entrenar de pie, en cualquier
lugar.

SEMANA CONTRACCION DESCANSO REPETICIONES SERIES/DIA POSICION
3segq. 5seg. 10 3 Tumbado
5seg. 5-10seg. 12 3 Sentado
8-10seg. 8-10seg. 15 3 De pie

Reglas de progresion

Avanza solo si completas la semana sin fatiga. Si La calidad manda. 8 repeticiones bien hechas valen
notas que pierdes la contraccion antes de tiempo, mas que 15 a medias.
repite la semana.

Relajar es la mitad del ejercicio. Respetalos Constancia antes que intensidad. 5 minutos cada
descansos: el musculo aprende enlafase de dia superan a 20 minutos dos veces por semana.
relajacion.

Consejo: asocialas 3 series amomentos fijos del dia (al despertar, después de comer, antes de dormir). El

calendario de lapagina 5 te ayuda a no fallar ninguna.
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Turutinadiaria,
paso apaso

0 Adopta la posicion de tu semana
Tumbado conrodillas flexionadas (sem. 1-2), sentado
conlaespaldarecta(3-4) o de pie (5-6).

Contrae el suelo pélvico
"Cierray eleva" hacia dentro durante los segundos que
marque tu semana. Respira con normalidad.

Relaja por completo
Sueltatodala tension durante el descansoindicado. La O
relajacion total es parte del entrenamiento.

Completalaserie
Repite hasta alcanzarlas repeticiones de tu semana.
Haz 3 series al dia, separadas entre si.

Marca el dia en el calendario

Pagina 5. Larachavisible es el truco mas simple para
mantener el habito.

—— Los5 errores que anulanlosresultados

Contener larespiracion. Respira con normalidad Contraer abdomen, gliteos o muslos. Sise mueve algo
durante todala contraccion. mas que el suelo pélvico, bajalaintensidad.

Cortar la orina como ejercicio. Solo sirve paralocalizar ~ Sobreentrenar. Mas de 3 series diarias puede causar
elmusculo, unavez. hipertonia (tension excesiva) y empeorar los sintomas.

Esperar resultados en 3 dias. Es un musculo: los
cambios perceptibles llegan en 4-6 semanas (pagina 6).
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Calendario de seguimiento
(4 semanas)

Imprime esta paginay marcala cada dia que completes tus 3 series. Una casilla por dia.

SEMANA 1- 3 SEG. CONTRACCION - 10 REP. - TUMBADO

L M X J Vv S D

SEMANA 2 - 3 SEG. CONTRACCION - 10 REP. - TUMBADO

L M X J \" S D

SEMANA 3 . 5 SEG. CONTRACCION - 12 REP. - SENTADO

SEMANA 4 - 5 SEG. CONTRACCION - 12 REP. - SENTADO

L M X J Vv S D

Enla app PrimeFlow Core el registro es automatico: cada sesion guiada queda guardada con tu

racha, nivel y progreso — sinimprimir nada.
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Qué esperar, y cuando

PERIODO QUE ES NORMAL NOTAR

Mayor conciencia de lazona. Localizas y aislas el mUsculo cada vez mejor.

Las contracciones se mantienen mas tiempo sin fatiga. Primeras mejoras sutiles en
control.

Cambios perceptibles: mejor control urinarioy mayor control en la intimidad.

Rango donde los estudios clinicos situan los resultados consolidados.

Lo que dicelaciencia

Esta guia se apoya en evidencia clinica publicaday verificable:

Un ensayo clinico aleatorizado (Dorey et al., 2004, BrJ Gen Pract) observé que el 40% de los hombres
condisfuncion eréctil recuperd la funcion normal tras 3-6 meses de ejercicios del suelo pélvico, y un

+34,5% o) i o
mejord 34,5% adicional mejoro.
Enunestudio con 300 pacientes tras prostatectomia radical (Filocamo et al., 2005, Eur Urol), el 96%
de quienes siguieron un programa de suelo pélvico recuperd la continencia alos 6 meses, frente al
vs 65%
Comroc] 65% del grupo de control.
F182,5% de loshombres con eyaculacién precozlogré controlar el reflejo eyaculatorio tras 12
Seémanas de entrenamiento (Pastore et al., 2014, Ther Adv Urol).
12 semanas

Sitienes dolor, una condicion médica o has pasado por cirugia reciente, consulta a un profesional de la salud antes
de empezar. Esta guia es educativay no sustituye una evaluaciéon médica.
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ENTRENA CON LA APP

Esta progresion,
calculada
automaticamente

Todolo que acabas de leer — progresion, tiempos, registroy
constancia — es exactamente lo que PrimeFlow Core hace por ti,
sesion asesion.

Entrenamiento de suelo pélvico para hombres con sesiones
guiadas de 2 a 5 minutos. La app ajustala carga exacta de cada
sesion segun tu progreso real.

Empieza gratis - 7 dias de prueba Premium sin

compromiso

Sesiones guiadas Progresion automatica

5 nivelesy 19 ejercicios. La app calculaduracion,
Sigue el ritmo visual: repeticionesy descansos de
contrae, mantén, relaja. Sin cadasesion. Tu Unica tarea:
contar segundos. aparecer.

Privacidad total Rachaylogros

Sin comunidad publica, sin Registro automatico de
rankings, sin venta de datos. sesiones, racha de diasy 20
Tu entrenamiento es solo logros. El calendario de

tuyo. papel, jubilado.
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Aviso

PrimeFlow Core™y PrimeFlow Pearl™ son aplicaciones de bienestary entrenamiento fisico. No son dispositivos
meédicosy no proporcionan consejo médico, diagnodstico ni tratamiento. Consulta a un profesional de la salud ante
cualquier duda médica.
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