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• Beauté : 18 produits 
bluffants et pas chers

• Escapade : menez 
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BIOFEEDBACK À DOMICILE
Aujourd’hui, il existe des dispositifs, sous forme de sonde périnéale, qui allient confort et 
IJ½GEGMXq��%MRWM��PE�RSYZIPPI�KqRqVEXMSR�HI�4IVM½X���qPEFSVqI�EZIG�HIW�QqHIGMRW��W´MQTSWI�

GSQQI�PE�GLEQTMSRRI�HY�½XRIWW�TIPZMIR��*PI\MFPI��IPPI�W´EHETXI�k�PE�JSVQI�HY�ZEKMR� 
IX�TVSTSWI���TVSKVEQQIW�H´IRXVEwRIQIRX�WYV�QIWYVI��'SRRIGXqI�k�YRI�ETTPMGEXMSR�� 
IPPI�TIVQIX�HI�QYWGPIV�PI�TqVMRqI�EZIG�HIW�NIY\�S��P´SR�HSMX�XIRMV�PE�GSRXVEGXMSR�WERW�

HYVGMV�PI�ZIRXVI��4EV�I\IQTPI��SR�HMVMKI�YR�SMWIEY�UYM�ZSPI�TSYV�VqGYTqVIV�HIW�PSXYW�

XSYX�IR�qZMXERX�HIW�GSVFIEY\��3Y�FMIR�SR�SYZVI�IX�SR�JIVQI�PE�FSYGLI�H´YRI�FEPIMRI�

TSYV�UY´IPPI�QERKI�GSVVIGXIQIRX�WSR�TPERGXSR��)X�KVlGI�k�HIW�GETXIYVW�XVrW�TVqGMW��

SR�WYMX�RSW�TVSKVrW�XSYX�IR�qZMXERX�PIW�QEYZEMWIW�GSRXVEGXMSRW�� 
Perifit+, 159 €. fr.perifit.co 
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Dès 40 ans, on observe 
une fonte musculaire.  
Et, comme le périnée 
est un ensemble de 
muscles, il fait de moins 
en moins bien son job. 
Petite séance de gym 
de l’intime, avec Virginie 
Guyot, kinésithérapeute 
en hôpital*.
Par Stéphanie Cléry-Guittet

À l’assaut
DU PÉRINÉE !

L orsque l ’on évoque  
les symptômes liés à la 
ménopause, on pense aux 
bouffées de chaleur, aux 
troubles du sommeil… 

mais rarement à son impact sur 
le périnée. Est-il encore tabou de 
parler de fuites urinaires ?
Virginie Guyot : De moins en moins, 
mais en voyant les publicités pour les 
culottes ou les protections, certaines 
femmes continuent à penser que c’est 
la seule solution. Comme si c’était 
une normalité. On est parfois gênée 
de parler à un professionnel de santé 
de questions qui touchent à l’intime. 
Pourtant, avoir un périnée hypoto-
nique peut entraîner des fuites  
urinaires à l’effort, en toussant, en 
éternuant… mais également, un 
manque de sensation lors des rap-
ports sexuels, des envies plus fré-
quentes et urgentes et l’apparition 
d’un prolapsus (descente d’organes). 
Autant de symptômes qui ne doivent 
pas rester dans l’errance médicale. Et 
contrairement aux idées reçues, le fait 
de ne pas avoir eu d’enfant ou d’avoir 
donné naissance par césarienne, n’est 

pas un gage de dispense ! Il est donc 
primordial d’en parler avec son méde-
cin traitant, un gynécologue, une 
sage-femme ou un urologue, afin de 
mettre en place une rééducation. Elle 
peut se pratiquer à tous les âges.
Avons-nous conscience de notre 
périnée ?
V.G. : Non, pas toutes les femmes ! 
C’est pourtant primordial de connaître 
son anatomie avant de passer à la 
pratique. Car même sans être une 
experte, il faut comprendre qu’il 
forme comme un hamac, allant du 
pubis au coccyx, assurant le maintien 
des organes lors des pressions vers le 
bas. Et qu’il comprime l’urètre, le 
vagin et le canal anal en se contrac-
tant. Des connaissances qui per-
mettent de visualiser son rôle de 
soutien et de comprendre son impor-
tance lors d’efforts répétés (sport à 
impact, constipation chronique, port 
de lourdes charges…). Des efforts qui 
entraînent une pression sur les 
organes et que l’on doit contrer en 
contractant le périnée. 
Combien de séances sont  
nécessaires ? 
V.G. : La première étape est de 
consulter son praticien habituel afin 
qu’il prescrive des séances si besoin. 
En revanche, si 20, 30 ou même 
40 séances sont recommandées, il 

n’est sans doute pas néces-
saire de les réaliser sur une 
seule période. On peut 
commencer par la moitié,  
faire un point, poursuivre à 
la maison puis recommencer 
en cabinet. C’est un véritable 
travail d’orfèvre.
Comment se déroule la  
première séance ?
V.G. : Dans la douceur, le 
consentement, le respect et 
l’écoute. Ce rendez-vous est 
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HqQSRXVq�YRI�ZVEMI�IJ½GEGMXq��-P�W´EKMX�
H´YR�WSMR�GSQTPqQIRXEMVI�k�YRI�
QqHMGEXMSR�LSVQSREPI�GPEWWMUYI�PMqI� 
k�PE�QqRSTEYWI��3R�ENSYXI�k�GIPE� 
PE�VqqHYGEXMSR�TqVMRqEPI��k�PE�QEMWSR� 
IX�SY�GLI^�PI�OMRq��TSYV�ETTVIRHVI� 
k�XVEZEMPPIV�EY�UYSXMHMIR��1EMW�WM�
P´MRGSRXMRIRGI�YVMREMVI�H´IJJSVX�IWX�
XSYNSYVW�YR�WYNIX��MP�JEYX�IRZMWEKIV�
YRI�GLMVYVKMI�EZIG�PE�QMWI�IR�TPEGI�
H´YRI�FERHIPIXXI�WSYW�YVqXVEPI�� 
)PPI�ZE�ETTSVXIV�YR�WSYXMIR�EY\�
QYWGPIW�HY�TPERGLIV�TIPZMIR��)R�
VIZERGLI��SR�STrVI�YRMUYIQIRX�
PSVWUYI�P´SR�E�YR�TSMHW�WXEFPI�� 
1EMW�SR�GSQQIRGI�XSYNSYVW�TEV� 
HIW�GLSWIW�WMQTPIW�EY�RMZIEY� 
HI�P´L]KMrRI�HI�ZMI��0E�GLMVYVKMI�
RI�ZMIRX�UY´IR�HIVRMIV�VIGSYVW�� 
(´S��P´MQTSVXERGI��PSVW�HI� 
PE�GSRWYPXEXMSR�K]RqGSPSKMUYI�� 
HI�TVEXMUYIV�YR�ZqVMXEFPI�
I\EQIR��8SYW�RI�PI�JSRX�TEW©�
4SYVXERX��G´IWX�k�GI�QSQIRX�
UYI�PE�TEXMIRXI�ZE�TVIRHVI�
GSRWGMIRGI�HI�WSR�TqVMRqI��
*Auteure de Femmes, réveillez-
vous ! (Éditions First).

ª�TEVXMV�HI����SY����ERW��RSYW�
SFWIVZSRW�YRI�JSRXI�QYWGYPEMVI�
IRKIRHVqI�TEV�P´lKI��0I�TqVMRqI�qXERX�
YR�QYWGPI��MP�IWX�PSKq�k�PE�QsQI�
IRWIMKRI���(I�TPYW��PSVWUY´YRI�JIQQI�
E�HqNk�YRI�JEMFPIWWI�TqVMRqEPI��PIW�
½FVIW�QYWGYPEMVIW�W´qXMSPIRX�TIY�k�
TIY��ª�GIPE�W´ENSYXI�P´L]TSIWXVSKqRMI��
)R�JEMX��RSYW�EZSRW�HIW�VqGITXIYVW�
®WXVSKqRMUYIW�HERW�P´IRWIQFPI� 
HI�RSW�SVKERIW��QsQI�EY�RMZIEY� 
HI�RSW�½FVIW�QYWGYPEMVIW��)X�
PSVWUYI�RSXVI�XEY\�H´®WXVSKrRIW�
FEMWWI�k�PE�QqRSTEYWI��GIPE�
EKKVEZI�PE�HMQMRYXMSR�HI�PE�QEWWI�
IX�HI�PE�JSVGI�QYWGYPEMVI��(I�TPYW�� 
GI�FSYPIZIVWIQIRX�LSVQSREP�
IRXVEwRI�YR�QERUYI�HI�
ZEWGYPEVMWEXMSR�UYM�RSVQEPIQIRX��
RSYVVMX�PIW�½FVIW�HI�GSPPEKrRI�HI�
H´qPEWXMRI��(´S��P´MQTSVXERGI�HI�
TVIWGVMVI�PE�TVMWI�H´®WXVSKrRIW�
PSGEY\��UYM�ZSRX�XVEMXIV�PE�
QYUYIYWI��PE�ZEWGYPEVMWEXMSR�IX�
PE�½FVI�QYWGYPEMVI��7SYW�JSVQI�
H´SZYPI��HI�KIP�ZEKMREP�SY� 
H´YR�ERRIEY�H´®WXVEHMSP�
�)WXVMRK
�UYI�P´SR�KEVHI�XVSMW�
QSMW��GIW�XVEMXIQIRXW�SRX�

PAROLES DE DOC !

Dr Brigitte Letombe,  
gynécologue* 

essentiel. C’est un moment 
d’échange, d’information et de péda-
gogie, car chaque femme est diffé-
rente, de même que le sont tous les 
problèmes. On commence donc par 
apprendre à contracter son périnée. 
On ne doit surtout pas avoir la sen-
sation de pousser et de durcir le 
ventre en bloquant sa respiration mais 
au contraire, avoir une sensation d’as-
cension du périnée. Laissez le ventre 
accompagner le mouvement en se 
creusant comme si on voulait remon-
ter la fermeture d’un pantalon tout en 
expirant lentement, sans pincer la 
bouche. 
Et les séances suivantes ?
V.G. : Elles démarrent avec un toucher 
vaginal pour évaluer la qualité de la 
contraction musculaire périnéale. Le 
muscle doit pouvoir se contracter mais 
également se relâcher. Si besoin, on 
passe à l’électrostimulation, via une 
sonde vaginale ou des électrodes 
externes. L’intensité de la stimulation 
est réglée en fonction de la sensibilité 
afin que ce ne soit pas douloureux, 

mais efficace. Pas question de 
rester passive pour autant ! Selon 
les indications du praticien,  
on contracte, on relâche, on 
contracte, on relâche… Au bout 
de quelques séances, on passe à 
la rééducation par biofeedback. 
Plus ludique, elle permet de réali-
ser des exercices de contraction et 
de relâchement en fonction d’indi-
cations sur un écran. Le fait d’avoir 
un retour visuel offre une meilleure 
prise de conscience pour adapter 
les contractions au quotidien sans 
appréhender de tousser, de porter 
un meuble, de courir… On instaure 
ainsi des automatismes.
Et après ?
V.G. : On continue ! Car comme tous 
les muscles, le périnée a besoin  
de faire sa gym, en gardant en tête 
le verrouillage à l’effort. Il est 
parfois intéressant d’associer 
à cette rééducation l’utilisa-
tion d’un pessaire gynécolo-
gique. C’est un petit dispositif 
intravaginal qui assure le bon 
maintien des organes à l’effort. 
De différentes formes, il est 
utile en cas de prolapsus ou 
d’incontinence. En revanche, il 
est préférable de faire une 
consultation gynécologique 
dédiée afin de choisir le bon 
modèle et la bonne taille, puis de 
venir avec aux séances de réédu-
cation. Le praticien vous expli-
quera ainsi la gestuelle correcte 
pour le placer et le retirer. Un pes-
saire ne fait pas mal et ne doit pas 
gêner. Il peut être utilisé en continu 
ou ponctuellement. Et, bonne nou-
velle, il est possible pour certains 
modèles de le garder pendant un 
rapport sexuel. �
* Centre hospitalier intercommunal  
de Poissy - Saint-Germain-en-Laye

“Comme tous les muscles,  
le périnée a besoin  
de faire sa gym” Virginie Guyot, kinésithérapeute
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