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Antes de operarse, debe comenzar a fortalecer los músculos del piso pélvico para entender bien cuales son los músculos que va a ejercitar luego de la cirugía. Los músculos del piso pélvico son los músculos que uno usa para aguantar un gas rectal si usted está en un sitio público y no quiere que se le salga. NO envuelve contracción de los muslos, nalgas, o abdominales.
Existen dos de fibras musculares en el piso pélvico, las de contracción corta y rápida y las de contracción lenta. 
Para ejercitar ambos tipos de fibras, va a tener que hacer 2 tipos de ejercicios diferentes.  Los ejercicios de contracción rápida van a darle fortaleza a los músculos y los ejercicios de contracción lenta van a resultar en un aumento en el volumen de sus músculos.
Debe hacer sus ejercicios de piso pélvico por la mañana y por la tarde.  
1. Ejercicios de contracción corta y rápida (2 segundos) (Fibras musculares rápidas)
a. Debe contraer y apretar los músculos del piso pélvico lo mas rápido y fuerte que pueda solamente por 2 SEGUNDOS. Luego debe relajarse y descansar por 2 segundos. Repita hasta completar 10 apretones.
2. Ejercicios de contracción lenta y de larga duración (10 segundos) (Fibras musculares lentas)
a. Va a hacer el mismo ejercicio que hizo rápido y corto, pero esta vez la contracción va a ser lenta y va a durar 10 segundos.
b. Contraiga y apriete los músculos del piso pélvico por 10 SEGUNDOS.  Relaje por 10 segundos.  Repita hasta completar 10 apretones. No se preocupe si al principio no puede llegar a los 10 segundos. Eventualmente va a poder lograrlo con practica.



· El ejercicio no debe causarle dolor. No debe contraer los músculos abdominales, muslos, o nalgas.
· Puede hacer los ejercicios mientras este acostado, sentado o parado. NO haga el ejercicio mientras este orinando.
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