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EXERCICES DES MUSCLES DU PLANCHER PELVIEN (EXERCICES DE KEGEL)

Votre médecin recommande que vous fassiez des exercices du plancher pelvien pour renforcer les muscles
qui le composent.

Ces muscles permettent de contrdler I’écoulement d’urine et de selles. lls permettent également de tenir
en place vos organes pelviens (vessie, utérus, intestins, vagin).

Exercices du plancher pelvien

Etape 1. Localisez et palpez les muscles du plancher pelvien

+ Imaginez-vous assise aux toilettes en train d’uriner. Imaginez ensuite que vous arrétez I’écoulement
d’urine. Les muscles que vous utilisez alors sont ceux du plancher pelvien. Un autre moyen de vous
assurer que vous tenez les bons muscles est d’insérer un doigt dans le vagin lorsque vous essayez de
faire ces exercices. Vous devriez sentir que ces muscles serrent votre doigt.

Etape 2. Faites les exercices du plancher pelvien

« Adoptez une position confortable : allongée, assise ou debout.

« Serrez les muscles du plancher pelvien. Veillez a ce que votre ventre, vos cuisses et votre derriere
soient détendus.

« Maintenez la contraction pendant 5 a 10 secondes. Répétez 10 a 15 fois par séance.

« Faites les exercices au moins trois fois par jour.

« Vous pouvez faire ces exercices lorsque vous étes occupée a autre chose, par exemple en lisant,
assise sur le canapé, pendant que vous préparez le souper ou que vous faites la queue a I'épicerie.

Faites ces exercices régulierement. Trois a quatre mois peuvent s’écouler avant que vous
constatiez une amélioration.

Plusieurs applications proposent des routines variées d’exercices du plancher pelvien ainsi que

des rappels quotidiens.

Ces applications sont gratuites sur Apple Store et Google Play. En voici quelques exemples :
Kegel Trainer PFM Exercises Easy Kegel

« La source : Votre guide pour un meilleur controle de la vessie » est une ressource trés détaillée qui
fournit des renseignements sur I'incontinence et sur les exercices du plancher
pelvien (page 16).

Elle peut étre consultée a I’adresse suivante :

https://www.canadiancontinence.ca/pdfs/Source-2018/The-Source-2018-French.pdf

Votre médecin pourrait vous suggérer de rendre visite a un physiothérapeute spécialisé en santé pelvienne
qui pourra vous apprendre a effectuer correctement les exercices du plancher pelvien. Il est possible que
le colt de ce service ne soit pas remboursé par votre régime d’assurance-maladie provincial/territorial. Si
vous étes couverte par une assurance privée, vérifiez si votre compagnie d’assurance rembourse le colt
de ce service.
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