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MIS ORGASMOS PUEDEN SER MENOS
SATISFACTORIOS POR LA PRACTICA DE
EJERCICIOS ABDOMINALES?

Los ejercicios abdominales que no tienen en
consideracion el suelo pélvico, lo debilitan y segun
PABLO JAUREGUI (1998) En el articulo de SALUD
publicado en El Mundo en el nimero 290 del jueves 23
de abril de 1998. “Mas de dos millones de mujeres en
Espafia sufren problemas de incontinencia urinaria.....la
incontinencia urinaria se debe basicamente a la debilidad
de la musculatura del suelo pélvico...Ademas muchas
practicas deportivas, como el aerobic, la gimnasia, el
footing y los ejercicios abdominales que provocan un
aumento de la presion afectan de una forma directa a la
fuerza de la musculatura pélvica...ademas, el deterioro
de la musculatura pélvica que causa la incontinencia
urinaria deteriora la calidad de vida de las relaciones
sexuales de una forma notable, los orgasmos son
menos intensos o no llegan a alcanzarse....”

JEXISTEN  EJERCICIOS PARA  MEJORAR  MIS

“PRESTACIONES” SEXUALES?

Los ejercicios indicados para evitar la incontinencia
urinaria, especialmente el que trabaja el musculo pubo-
coccigeo, proporcionan mas sensaciones a esta zona. El
pubo-coccigeo, en su parte anterior en el hombre se
denomina bulbo-esponjoso y cuando esta “en forma”
almacena gran cantidad de sangre que se podra utilizar
para una ereccién mas potente y duradera. En la mujer,
la parte anterior del muasculo pubo-coccigeo, se
denomina bulbo-cavernoso y es el misculo que rodea la
vagina y el clitoris, uno de los que proporciona la
irrigacién necesaria para aumentar la sensibilidad en la
zona. Se puede entender facilmente la importancia de
mantener tonificado este musculo y su relacién con una
mejora en las relaciones sexuales.
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