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Wolss avans eu un enfretien aec ces deux spé-
ciafistes.

Qu'est-ce qui vous a poussées a écrire
un Hyre sur un sujet aussi tabou ?
Nous frouvens que, malaré la récenti media-
tisation autour du périnée - presse, blogs,
1818 -, le sujet reste l\elalivemenl nwsﬁﬂeux
pour fes 0 Yesr 5

{fuites; c o' douleurs...) ne
sant pas une fatalits, hhws avons Imaglné un
IM: concret, qula pcurbm de ri-pnndre Al
questions que se posent les femmes et de leur
propuser des solutians,

MNows ne negligeons rien. Muscles, vessie,

fuites; sexe, douleurs, sport, uténus, anus...

Nous abordons tous les sujets sans TABOUS.

Avant mé&me de partir  [a chasse aux
idées recues liées au périnée, pour-
riczzvous nous expliquer ce qu'est
précisément le périnée et od I se
situe 7

Le périnée reste une znne abscure pour bon
nombre dentre nous, peut-tre parce qulil
et cachi Il se situe dans notre petit bassin,

raines génes peuvent apparaitre,

Les sports pouvant fragiliser votre périnée
sont ceus qui vont géndrer de fortes pres-
sions abdoln#\ales “gymnastique abdomi-
nale sous forme de relevés de buste, ciseauk,
pedalds... - ou les 5porl5 A impacts; telle fa
‘course & pied,

Préférez fa natation ou les gymnastiques pos-
turales, comme e Pitates et le yoga, si vous

-z une fragllité périnéal

Quels conseils donneriez-vous i nos
lectewrs-trices pour muscler effica-
cement le périnée 7 Un exercice pra-
tique & nous dévoller ?

+ Tout d'abord, i| faut que vous le trouviez...
Clest L que réside ls principale difficulté de

par des parais 0ss Cenestpas  [exercice car il est blen caché |
Juste un petit muscle dans ke vagin, maisun Mhangezm sur le dos, jambes fléchies.
ensemble de muscles dont vont . flant te ventre : vous obser

snsérer du publs jusquau coccyx. On peut
parler de plancher pelvien. Pour migtix se e
ReFaTY, JHRRARS I s ToalsoR =
le toit est le diaphragme, les murs sont fes ab-

-dominaux et le plancher est le-perinee. Vous

comprenez alors que sa fanction est primor-
diale !

A quoi sertll exactement ?

Le périnée a plusieurs fonctions :

1, il soutient nos organes (utérus, rectum, ves-

sln] a ht famn d'un lrnmpo!lna {1 fagll d‘un
de p

nales;
2.1l contient les fuites, que ce soit lors d'un

‘effort—tels ka toux, 'étsmuetnent ou lors de la

pratique sportive-, ou lors d'une envie pres-
sante d'uriner :

3.1l assure la continence anale — tetenir les
‘gaz ot les selles ;

4. il permet davoir des rapports sexuels épa-
nouis,

Pourquol fautil ne plus effectuer le
«stop pipl ». dont on pensait pourtant
le plus grand blen ?

La miction est un acte de relachement. Il
nlest donc pas physiologique d'areéter le jet
urinalre. De plus, cette pratique peut, a la
langue, provogquer des infections urinaires.
On exerce donc son périnée dans d'autres
circonstances ¢ au bureau, dans une file d'ar-
tente, dans son lit avant de sendormir...

Quels sont les sports favorables au
périnée et ceux qui ne le sont pas ?
Pourgquol 7

Le périnée s comporte de la méme fagon
quiun trampoline pour amortir les pressions

‘abdominales. Imaginez alors que e tram:

poline est abime. . il ne jouera plus son role
d'amartisseur, C'est 8 ce moment-la que cer-

Tous droits réservés a I'éditeur

ver que le vagln et anus sont éfirés. Ils s'ou-
vrent Iegéremem

- Puls, lorsque vous sodfifer, le vagin ot
Fanus ne sont plus étirds, Visualisez votra anus
et essayer de le serrer doucement. Attention
ane pas contracter les fessiers; ni les abdomi-
AAtix.

+ Reépdter léxercice une dizaine de fols, en
essayant daugmenter le temps de contrac-
tion - entre 1 et 10 secondes.

Vous venez de prendre consclence que votre
périnée bouge ! En résumeé ;an serre?'anus.

Il st rec dé de faire une ajne de
contractions tous les jours | Instaurez un petit
rituel pour ne pas loublier. Dans les trans-
Ports encommun, en voiture au feu rouge, en
vous brossant les dents, dans votre lit... Vious
pourrez e travailler en toute discrétion |
N'hésitez pas 4 penser h cantracter votre péri-
née avant de tousser, déternuer, de soulever
une charge, ou lorsque vous avez une envie

tuces pour avoir plus dé sensations lors des
rapports sexuels, comment faire ses abdos
sans abimer son périnée, comment bien al-
Iera la: selte Vous trouverez des réponses
: ligtu  dans votre vie

dewusiesjn_ursl
Vous pourrez retrouver sur notre blog des

articles, vidéos afin de vous alder a travailler
‘&t mieux comprendre votre péringe : hitpsy//

LM

pour aller plus lain

Périnée : Tout ce que vous avez
toujours voulu savoir.. sans
jamais oser le demander !

de Clémentine Siméon et Delphine Carré
camme auk hommes, cet
ouvrage tris agréable
3 lire vest pas qu'un
recuell  d'anecdotes.

tun 192 pages - 12,90 €

Rituels de femmes pour découvrir
le potentiel du périnée
d Eﬁi%

S noe i it s bR T est

pressante d'uriner et pas de toil A votre
disposition |

Comment faire des abdos sans
risque?

Il faut utiliser votre ransverse de Fabdomen,
qui est un muscle profond. C'est un véritable
allié de votre périnée. Pour le contracter, re-
dressez-vous, soulflez en le ventre,
Lorsqie vous faites du spart, velllez & ce que
votre ventre soit bien serré en profondeur, 591
astrepolssé vers'avant, vous éles en train de
POUSSEr SUT VOUTE périnde.

Le mot de fa fin 2
Nous avens acrit e Ilwe ‘grace aux ‘temoi-
gnages et questi nts des f

d'usage de le rééduguer, de e tnifier, Mais quen est-il
wraiment ? '

Dans et owvrage
novateur, fautear nous
propose une approche
Pl globale, corpo-
tefle et sensitive, pour
en découvrir fe réel
potentiel et lui redon-
ner 3 fuste place, aini
e trentaine  de

Combien de fois uriner dans la journgée et
dans quelle position, comment calmer une
envie pressante d'uriner, quelles sont les as-
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