Un article paru dans le magazine Fémina :

beauté

Gyms douces
pour tonifier le périnée

ILn'y a pas que les jeunes mamans qui sont concernées ! Trois méthodes & dé-
couvrir pour tonifier cette zone délicate, quel que soit son dge. PAR CAROLINE HENRY

Le périnée, c'est ce groupe de muscles, liga-
ments et muqueuses qui tapissent le plancher
du bassin. Grossesse, mauvaises postures, sport,
éternuements, rire... générent des phénomeénes
d’hyperpression dans la cavité abdominale,
d'ol1 une perte de souplesse (nécessaire a I'ac-
couchement et a la pénétration sexuelle) et de
tonicité (indispensable au soutien des viscéres
et a la continence). D'ou1 des fuites urinaires,
une diminution du plaisir, un petit bedon...

Des abdos comme il faut

Attention! Faire des relevés de buste allongée
en rapprochant les épaules du bassin, c’est mau-
vais pour le périnée. Car en poussant sur le
ventre, les organes pésent sur lui et le disten-
dent. D'ot 'idée de cette gym globale centrée
a la fois sur la perception et la connaissance
de son périnée et la maniére de le préserver au
quotidien (comment s'asseoir, porter des
charges...). A chaque mouvement pratiqué lors
de cette gym, il faut «aspirer» son nombril, re-
monter son diaphragme et se grandir.

Alire : «Périnée : arrétons le massacre», de Bernardette de
Gasquet (éd. Marabout). www.degasquet.com.

Une gym respiratoire

Cette méthode qu'on pratique chez des kinés
formés* entraine une contraction réflexe des
4/5 des muscles abdominaux et périnéaux. La
base, une respiration spéciale ou«apnée expi-
ratoire » : on inspire par le nez, on souffle par
la bouche, puis on fait semblant d'inspirer (sans
reprendre d'air) en remontant au maximum
le diaphragme dans la cage thoracique. Et on
tient en adoptant différentes postures statiques.
Ainsi, on acquiert de bons réflexes respiratoires
qui libérent le périnée des pressions.

* www.marcel-caufriez.net.

Du yoga revisite

La premiére étape consiste & prendre conscience
du périnée et de ce qui I'entoure (coccyx, pu-
bis, os de bassin...) afin dapprendre a I'épar-
gner. La deuxieéme a pour but de lui rendre sa
place et sa fonction par un travail postural au
niveau des hanches. La troisiéme vise a lui ap-
porter souplesse et fermeté grace a des exer-
cices associés a un travail respiratoire. |
Alire : «Yoga et périnée», de Bernadette Gastineau

(éd. Quintessence).
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L'ACTIVITE PHYSIQUE, C'EST
TOUJOURS BON POUR LE PERINEE?
Tout dépend de son état! D'une facon
générale, l'activité physique s'avére béné-
fique dans la mesure ot elle mobilise la
zone périnéale et active le systeme respira-
toire, donc la remontée du diaphragme.
Le probléme, c'est lorsque le périnée est
fragile : dans ce cas, les sauts, les poussées
et les pressions aggravent la situation.

QUELLES DISCIPLINES FAVORISER?

En cas de fragilité, mieux vaut éviter celles
qui exercent une hyperpression au niveau

des abdominaux : abdos «classiques»,
sports de balles et de raquettes, course a pied,
aérobic... Le mieux, ce sont les activités qui
se pratiquent a ['horizontale et/ou en déchar-
ge (natation, vélo), ou les sports de glisse

qui nécessitent un gainage de la sangle abdo-
minale (roller, ski de fond, patin a glace...).

QUELLES PRECAUTIONS PRENDRE?

IL est essentiel de partir du périnée pour expi-
rer et de stabiliser le bassin : pour éviter de
se déhancher, on peut mettre une petite cein-
ture autour des hanches. Enfin, l'idéal est

de compléter avec des étirements pour com-
battre le raccourcissement des muscles et
une gymnastique posturale qui va aider a
prendre conscience de la zone périnéale
pour ensuite mieux pratiquer son activité.
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Nager, marcher... tousles
conseils pour bouger, sans:




