
      

 

         

ESERCIZI DI KEGEL 

Introduzione 

Gli esercizi di Kegel, noti anche come esercizi per il pavimento pelvico, prendono il 

nome dal ginecologo Arnold Kegel che li ideò negli anni '40. Si tratta di contrazioni e 

rilassamenti volontari dei muscoli che formano il pavimento pelvico, una struttura 

muscolare a forma di amaca che sostiene gli organi pelvici (vescica, intestino e 

utero nelle donne). Questi esercizi sono diventati un pilastro fondamentale nella 

riabilitazione di diverse patologie e nella prevenzione di disturbi legati alla debolezza 

di questa muscolatura. 

Anatomia e funzione del pavimento pelvico 

Il pavimento pelvico è una struttura complessa composta da muscoli, legamenti e 

tessuto connettivo. La sua funzione principale è quella di sostenere gli organi 

pelvici, mantenere la continenza urinaria e fecale e svolgere un ruolo importante 

nella funzione sessuale. 

Finalità riabilitative e scientifiche 

La letteratura scientifica supporta ampiamente l'efficacia degli esercizi di Kegel per 

una serie di condizioni. Le principali finalità riabilitative includono: 

• Incontinenza urinaria: Sia da sforzo (perdita di urina durante tosse, starnuti o 

esercizio fisico) che da urgenza (improvviso e forte desiderio di urinare). 

Numerosi studi clinici hanno dimostrato che il rafforzamento del pavimento 

pelvico riduce significativamente la frequenza e la gravità di questi episodi. 

• Prolasso degli organi pelvici: Consiste nella discesa di uno o più organi 

pelvici (utero, vescica, retto) nella vagina. Gli esercizi di Kegel, rafforzando i 

muscoli di supporto, possono prevenire e alleviare i sintomi del prolasso nelle 

fasi iniziali. 



• Dispareunia (dolore durante i rapporti sessuali): In alcuni casi, il dolore 

può essere causato da una tensione eccessiva dei muscoli del pavimento 

pelvico. Imparare a contrarli e rilassarli correttamente può aiutare a gestire 

questa condizione. 

• Funzione sessuale: Il rafforzamento del pavimento pelvico può aumentare la 

sensibilità e l'intensità dell'orgasmo, sia nell'uomo che nella donna. 

• Recupero post-partum: Il parto può indebolire i muscoli del pavimento 

pelvico. Gli esercizi di Kegel sono raccomandati per accelerare il recupero e 

prevenire problemi futuri. 

Finalità specifiche per genere 

Per le donne: 

• Prevenzione e trattamento dell'incontinenza urinaria: Questo è l'uso più 

comune degli esercizi di Kegel nelle donne, con evidenze scientifiche che ne 

attestano l'efficacia. 

• Miglioramento della salute sessuale: Un pavimento pelvico tonico può 

aumentare la consapevolezza corporea, la lubrificazione e l'intensità 

dell'orgasmo. 

• Supporto durante la gravidanza e il parto: Rafforzare i muscoli prima del 

parto può facilitare l'espulsione del feto e accelerare il recupero post-parto. 

• Gestione del prolasso degli organi pelvici: Agli inizi del prolasso, il 

rafforzamento muscolare può essere un'ottima strategia conservativa. 

Per gli uomini: 

• Miglioramento della continenza urinaria post-prostatectomia: La chirurgia 

per il tumore alla prostata può danneggiare i nervi e i muscoli che controllano 

la vescica. Gli esercizi di Kegel sono un trattamento di prima linea per 

recuperare il controllo della vescica. 

• Prevenzione dell'incontinenza fecale: Sebbene meno comune, la debolezza 

del pavimento pelvico può anche portare a incontinenza fecale. 



• Miglioramento della funzione erettile e dell'eiaculazione precoce: Studi 

scientifici hanno suggerito che il rafforzamento dei muscoli del pavimento 

pelvico può contribuire a migliorare la funzione erettile e a ritardare 

l'eiaculazione. 

Schema di esercizi di Kegel 

Prima di iniziare, è fondamentale identificare i muscoli corretti. Un modo semplice 

per farlo è provare a fermare il flusso di urina durante la minzione. I muscoli che usi 

per farlo sono i muscoli del pavimento pelvico. Attenzione: non è consigliabile fare 

questo esercizio regolarmente, serve solo per l'identificazione iniziale. 

Fase 1: Identificazione e contrazione base 

• Posizione: Sdraiati, seduto o in piedi, con le ginocchia leggermente divaricate. 

• Esecuzione: Contrai i muscoli del pavimento pelvico, come se stessi cercando 

di trattenere l'urina e il gas. Sentirai i muscoli sollevarsi e stringersi all'interno. 

Cerca di non contrarre i muscoli dell'addome, dei glutei o delle cosce. 

• Mantenimento: Mantieni la contrazione per 3-5 secondi. 

• Riposo: Rilassa completamente i muscoli per 3-5 secondi. 

• Ripetizioni: Ripeti per 10 volte. 

Fase 2: Contrazioni rapide 

• Esecuzione: Contrai e rilassa rapidamente i muscoli del pavimento pelvico. 

• Ripetizioni: Esegui 10-15 contrazioni rapide. 

Fase 3: Contrazioni prolungate 

• Esecuzione: Contrai i muscoli e cerca di mantenerli contratti il più a lungo 

possibile, senza trattenere il respiro. Inizia con 5 secondi e aumenta 

gradualmente fino a 10 secondi. 

• Ripetizioni: Esegui 5-10 ripetizioni. 

Programma di allenamento consigliato 



• Frequenza: Esegui le tre fasi dell'esercizio 3-4 volte al giorno. 

• Progressione: Aumenta gradualmente il numero di ripetizioni e il tempo di 

mantenimento della contrazione man mano che i muscoli diventano più forti. 

Immagini esplicative 

•  



Consigli aggiuntivi 

• Respirazione: Mantieni una respirazione regolare durante gli esercizi. Non 

trattenere il fiato. 

• Costanza: La chiave del successo è la costanza. Fai degli esercizi una routine 

quotidiana. 

• Consultare un medico: Se hai dubbi o problemi, è sempre consigliabile 

consultare un medico o un fisioterapista specializzato in riabilitazione del 

pavimento pelvico. 

Conclusioni 

Gli esercizi di Kegel sono uno strumento semplice, non invasivo ed estremamente 

efficace per migliorare la salute del pavimento pelvico. Con un approccio costante e 

corretto, possono prevenire e trattare una vasta gamma di disturbi, migliorando 

significativamente la qualità della vita di uomini e donne. La vasta documentazione 

scientifica disponibile ne conferma l'importanza come parte integrante della salute 

preventiva e riabilitativa. 

 


