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Una palabra de Marco Salazar

Si estas leyendo esto, probablemente ya sabés lo que se siente cuando el cuerpo no responde como
antes y no encontras una explicacion clara. Yo pasé por eso a los 48 afios. Lo que cambié todo para mi
no fue una pastilla ni un médico — fue entender que existe un musculo que la mayoria de los hombres
jamas aprendio a activar a proposito, y que ese musculo se puede volver a encender con el método
correcto. Esta guia es exactamente ese método, organizado en 21 dias para que lo puedas aplicar en tu
casa, a tu ritmo.

Este documento es tu guia completa del Desafio de 21 Dias. Vas a encontrar, dia por dia, los
movimientos exactos para reactivar lo que llamamos el Musculo Fantasma: el masculo del piso pélvico
que, después de los 40, el cuerpo aprende a apagar por el sedentarismo, el estrés y los afios sentado.
No es magia ni es un mito. Es un grupo de musculos reales, con nombres reales (pubococcigeo,
bulbocavernoso, isquiocavernoso), que se pueden entrenar igual que cualquier otro musculo del cuerpo
— Yy que la fisioterapia pélvica viene estudiando hace mas de 20 afios.

Pensa en este musculo como un teléfono en modo de espera: la pantalla esta apagada, pero el aparato
sigue encendido por dentro. No necesita reemplazo. Necesita el comando correcto para volver a prender
la pantalla. Eso es lo que hacen los préximos 21 dias.

AVISO IMPORTANTE: Esta guia es un programa de ejercicio y bienestar, no es un tratamiento médico ni reemplaza una consulta
profesional. Si tenés dolor pélvico, sangrado, cirugia reciente, una condicién cardiaca, prostatica o uroldgica diagnosticada, o si los
sintomas de disfuncién eréctil aparecieron de forma subita, consulta primero con un médico. Detené cualquier ejercicio que cause
dolor.



Capitulo 1 — Qué es el Musculo Fantasma

El piso pélvico es un grupo de muasculos que forman una especie de "hamaca" entre el hueso pubico y el
coccix. Sostienen la vejiga y el recto, y rodean la base del pene. Dentro de ese grupo, dos musculos
cumplen un rol especialmente directo en la funcién sexual masculina: el bulbocavernoso y el
isquiocavernoso. Cuando se contraen, comprimen las venas que permiten que la sangre quede
atrapada dentro del pene durante la ereccion — son, literalmente, el musculo que sostiene la firmeza
desde adentro. El pubococcigeo, por su parte, es la base de sostén de toda la zona y el que mas
interviene en el control voluntario.

Diagrama esquemadtico del piso pélvico (vista superior simplificada)
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Diagrama esquematico de la zona del piso pélvico y los 3 musculos clave del programa.

Esto no es una teoria aislada. La investigacion en urologia y fisioterapia pélvica viene documentando
esta conexion desde hace mas de dos décadas. Un estudio publicado en Scientific Reports encontré que
los hombres con menor fuerza del piso pélvico tenian significativamente mas probabilidades de presentar
disfuncién eréctil, incluso después de ajustar por edad y otros factores de salud. Otro ensayo clinico
controlado, publicado en BJU International, compar6 a un grupo de hombres que hizo ejercicios de piso
pélvico con biofeedback contra un grupo que solo recibié consejos generales de estilo de vida: a los 3
meses, la funcién eréctil del primer grupo mejord de forma significativa, y cuando el segundo grupo
después hizo el mismo entrenamiento, también mejoré.

El problema es que, a diferencia de los biceps o las piernas, nadie nos ensefia a entrenar este musculo.
Pasamos décadas sentados, sin moverlo nunca de forma consciente, y con el tiempo el cerebro
literalmente "pierde fuerza de sefial" para activarlo con intensidad. Eso es lo que llamamos el Misculo
Fantasma: sigue ahi, pero la sefial est4 débil.

Como encontrar el musculo (antes de empezar)



La proxima vez que orines, intenta detener el chorro a la mitad y volver a soltarlo. EI misculo que
usas para frenar es el que vamos a entrenar. (Hacé esto solo una vez, como prueba; no lo
conviertas en habito diario — frenar el chorro de forma habitual puede irritar la vejiga.)

Otra forma: sentado o de pie, imagina que querés evitar pasar un gas. La contraccion que sentis
alrededor del ano y subiendo hacia adelante es la misma zona.

Apoya una mano sobre el abdomen bajo. Al contraer el masculo correcto, el abdomen y los gluteos
se quedan relajados — solo se mueve la zona del piso pélvico.



Capitulo 2 — La ciencia detras del método (en palabras simples)

No hace falta que entiendas de medicina para seguir este programa, pero vale la pena saber que no
estas probando algo inventado. Esto es lo que dice la evidencia disponible, resumido sin tecnicismos:

Sobre la firmeza (funcidn eréctil)

La disfuncion eréctil afecta aproximadamente al 10% de los hombres sanos, y a una proporcion mucho
mayor de hombres con presion alta, diabetes o problemas cardiacos — no es un problema raro ni algo de
lo que avergonzarse. Una revision clinica describe el entrenamiento del piso pélvico como un abordaje de
"primera linea", es decir, algo para probar antes de pasar a otras alternativas, precisamente porque no
tiene efectos adversos relevantes y puede combinarse con cualquier otro tratamiento que un médico
indique.

Sobre el control del momento (eyaculacion)

Una revision sistematica sobre entrenamiento del piso pélvico encontré mejoras consistentes tanto en
funcién eréctil como en el control eyaculatorio. En uno de los estudios incluidos, hombres con
eyaculacion precoz que completaron un programa de fisioterapia pélvica aumentaron su tiempo de
latencia (el tiempo hasta la eyaculacion) de un promedio de aproximadamente 40 segundos a casi 2
minutos y medio. No es una promesa de resultado individual — cada cuerpo responde a su ritmo — pero
muestra que el mecanismo que estamos entrenando es real y medible.

Sobre larespiracion y el sistema nervioso

Varias fases de este programa incluyen respiracion diafragmatica. Esto no es relleno: estudios
controlados muestran que la respiracion diafragmatica reduce de forma medible el cortisol (la hormona
del estrés) y activa la respuesta de relajacion del cuerpo. Como el estrés y la activacion constante del
sistema nervioso simpatico son enemigos conocidos de la funcion eréctil, bajar ese ruido de fondo
potencia todo lo demas que estas entrenando.

Este capitulo es informativo, no es un diagndstico ni una promesa de resultado especifico. Cada estudio mencionado evalu6
poblaciones y condiciones particulares; tu progreso individual puede variar.



Capitulo 3 — Las 4 Fases del Programa

El programa esté dividido en 4 fases de dificultad progresiva. Cada fase tiene un objetivo claro y se
apoya en la anterior. No hace falta sufrir ni hacer cientos de repeticiones: la clave es la técnica y la
constancia diaria, igual que en cualquier programa serio de fisioterapia pélvica.

Despertar Fortalecer Control Solidificar

Dias 1-5 Dias 6-12 Dias 13-18 Dias 19-21+

1 — Despertar lab Encontrar y aislar el musculo correcto

2 — Fortalecer la sefial 6al2 Aumentar fuerza y resistencia de la contraccion

3 — Recuperar el control 13 a 18 Entrenar el control voluntario (velocidad y freno)

4 — Solidificar 19 a 21+ Integrar el entrenamiento a la rutina para sostenerlo
10 q

Despertar Fortalecer Control Solidificar

— = Fuerza de contraccion
== = Control voluntario
0 T T T 1

Nivel relativo (escala ilustrativa 1-10)

1 5 12 18 21
Dia del programa

Curva ilustrativa de progresion durante el programa. No representa una medicion individual ni garantiza un resultado: muestra la
l6gica general de como progresa un entrenamiento muscular nuevo (ganancia rapida de fuerza al inicio, ganancia mas gradual de



control fino).

FASE 1 — Despertar (Dias 1 a 5)
Obijetivo: aprender a contraer el musculo de forma aislada, sin tensar abdomen, glateos o piernas.

. Contraccién basica: contraé el musculo durante 3 segundos, solta durante 3 segundos. Repeti 10
veces.

o Series: 2 series de 10 repeticiones, una vez al dia (mafiana o noche).

o Respiracion: inhala al soltar, exhala suave al contraer. Nunca aguantes el aire.

. Postura: podés practicar acostado boca arriba con las rodillas dobladas — es la posicién mas facil
para sentir el masculo al principio. Cuando lo domines ahi, proba sentado y de pie.

Sefial de que vas bien: sentis un "ascenso" leve en la zona, sin mover caderas ni gluteos.

FASE 2 — Fortalecer la sefial (Dias 6 a 12)
Objetivo: aumentar el tiempo de contraccion y empezar a sumar resistencia.
. Contraccién larga: contraé y sostené 5 segundos, soltd 5 segundos. 12 repeticiones.

. Contraccion rapida: suma una segunda serie de 15 contracciones cortas y rapidas (1 segundo
cada una), para entrenar la velocidad de reaccion del musculo.

. El ascensor: técnica clasica de fisioterapia pélvica. Contraé al 25% de fuerza ("piso 1"), mantené 2
segundos, subi al 50% ("piso 2"), mantené 2 segundos, subi al 100% ("piso 3"), mantené 2
segundos, y baja piso por piso de la misma forma. Repeti 5 veces.

. Series: alterna contraccion larga + rapida un dia, y "el ascensor" otro dia.

. Trabajo de circulacion: agrega 10 minutos de caminata diaria o subir escaleras. Mejorar la
circulacion general potencia el efecto del entrenamiento del piso pélvico.

. Movilidad de cadera: 1 minuto de circulos de cadera (de pie, manos en la cintura) antes de la
serie, para liberar tension de la zona.



FASE 3 — Recuperar el control (Dias 13 a 18)

Objetivo: pasar de "tener fuerza" a "tener control". Esta fase es la que mas impacta en la sensacion de
dominar el momento, porque entrena el freno voluntario del misculo, no solo su fuerza — el mismo
principio que usa la fisioterapia pélvica para trabajar el control eyaculatorio.

. Escalera de contraccion: contraé al 50% de fuerza por 3 segundos, después al 100% por 3
segundos, solta lento en 3 segundos. Repeti 8 veces. Esto entrena la graduacion del control.

o Pausa-control: contraé con fuerza, sostené 8 segundos, soltd muy lentamente contando hasta 6
(no de golpe). Repeti 6 veces. Soltar despacio es lo que entrena el "freno".

. Contracciones funcionales: practica una contraccion mediana mientras camina o subis escaleras,
sosteniéndola 5-8 segundos. Esto empieza a integrar el misculo a movimientos reales, no solo a la
serie sentado/acostado.

o Series: alterna un dia "escalera", un dia "pausa-control" y un dia "funcional”.

. Respiracion profunda: suméa 5 minutos de respiracion diafragmatica (inhalar 4 segundos, exhalar
6 segundos) — ayuda a que el sistema nervioso no esté en alerta constante, lo cual favorece tanto
el control como la firmeza.

FASE 4 — Solidificar (Dias 19 a 21 y en adelante)

Objetivo: que el entrenamiento se vuelva parte de tu rutina, sin necesidad de "acordarte".

o Mantenimiento: 1 serie de 15 contracciones (mezclando largas y cortas) por dia es suficiente para
sostener lo ganado. Tres veces por semana también funciona como minimo de mantenimiento.

o Anclaje a un habito: elegi un momento fijo del dia (lavarte los dientes, esperar el café, el semaforo
en el auto) y asocia ese momento con tu serie de contracciones.

o Chequeo de progreso: cada semana, repeti la prueba de detener el chorro de orina (una sola vez)
y nota si el control se siente mas firme que al inicio.

o Continua moviéndote: caminar, evitar estar sentado mas de 1 hora sin pararte, y dormir bien
siguen siendo la base de todo lo demas.



Capitulo 4 — Tu calendario de 21 dias

Usa esta tabla como guia rapida diaria. Marca cada dia que completes.

Fase Qué hacer

Dia

1-2

3-5

6-8

9-12

13-15

16-18

19-21

Despertar
Despertar
Fortalecer

Fortalecer

Control

Control

Solidificar

Encontrar el misculo + contraccién basica 2x10 (3s/3s)
Contraccion basica 2x10, afinar la técnica sin tensar otras zonas
Contraccion larga 12x (5s/5s) + 15 cortas rapidas

Alterné con "el ascensor" 5x + caminata 10 min + movilidad de
cadera

Escalera de contraccién 8x, alternando con pausa-control

Pausa-control 6x + contracciones funcionales + respiracion 5
min

1 serie de mantenimiento (15 reps) + anclar el habito

Errores comunes que frenan el progreso

Apretar gluteos, abdomen o muslos en vez del masculo correcto — eso resta efectividad.

Aguantar la respiracion durante la contraccion.

Hacer demasiadas repeticiones de golpe los primeros dias (como cualquier misculo nuevo,
necesita progresion, no exceso).

Saltarse dias seguidos: 5 minutos diarios funcionan mejor que 30 minutos una vez por semana.

Esperar sentir un cambio drastico en la primera semana. La Fase 1 es técnica, no intensidad — la
sensacion de cambio suele notarse mas a partir de la Fase 2 o0 3.



Capitulo 5 — Preguntas frecuentes

¢,Cuanto tiempo hasta sentir alguna diferencia?

Varia de hombre a hombre. Algunos notan mas conciencia del musculo desde la primera semana; el
control y la firmeza suelen notarse mas a partir de la Fase 2 o 3. La constancia diaria importa mas que la
velocidad.

¢Puedo hacer los ejercicios si tuve una cirugia de prostata?

El entrenamiento del piso pélvico se usa de hecho en programas de recuperacion después de cirugias
como la prostatectomia, pero siempre bajo indicacién médica y con la progresion adaptada. Si es tu caso,
consulta con tu urélogo antes de empezar este programa por tu cuenta.

¢Es normal no sentir nada los primeros dias?

Si. Mucha gente tarda unos dias en aprender a aislar el misculo correcto. Si después de una semana
seguis sin sentir nada, revisa la seccién "Cémo encontrar el masculo” del Capitulo 1 y asegurate de no
estar contrayendo gliteos o abdomen en su lugar.

¢,Puedo combinarlo con otros tratamientos que me indic6 mi médico?

Si — el entrenamiento del piso pélvico esta descrito en la literatura como complementario, no como
sustituto de otros tratamientos médicos. Comentale a tu médico que estas haciendo este programa.

¢, Cuéantas veces por semana es el minimo para que funcione?

Los estudios de referencia usan entrenamiento diario o casi diario durante varias semanas. Menos de 3
veces por semana hace que el progreso sea mucho mas lento.

¢Puedo hacer de mas para ir mas rapido?

No se recomienda. El musculo del piso pélvico se fatiga igual que cualquier otro; sobre-entrenarlo puede
generar tension excesiva (lo opuesto a lo que buscamos) en vez de acelerar el progreso.



Capitulo 6 — Qué sigue después del dia 21

Llegar al dia 21 no es un final, es el punto donde el habito ya esta instalado. A partir de aca, tu plan es
simple: sostener la serie de mantenimiento, seguir moviéndote durante el dia, dormir lo suficiente y
prestar atencidon a cOmo te sentis semana a semana.

Revisa también los bonos que vienen con tu programa: la secuencia matutina de 5 minutos para
potenciar tus mafianas, la guia de alimentacién para sumar combustible desde la dieta, y la rutina
nocturna para dormir mejor y reducir las interrupciones de la madrugada. Los tres estan disefiados para
trabajar junto con este programa, no por separado.

Fuentes y lecturas de referencia

Este programa se apoya en literatura de fisioterapia pélvica y urologia, entre otras: ensayos clinicos sobre ejercicios del piso
pélvico para disfuncion eréctil publicados en BJU International; revisiones sistematicas sobre entrenamiento del piso pélvico para
disfuncion eréctil y eyaculacion precoz; y estudios sobre los efectos de la respiracion diafragmatica sobre el cortisol y la respuesta
de estrés. No remplaza una consulta médica individual.

Este material es de uso personal, no debe redistribuirse, y no constituye asesoramiento médico. Ante cualquier duda sobre tu
salud, consulta con un profesional.



