
Plancher pelvien
au quotidien

Prendre soin de mon

MES INTESTINS

prendre l’habitude de se retenir

aller trop souvent faire pipi, ne pas y aller “juste au cas où” (vider chaque 2 à 3 heures) 

pousser pour vider la vessie

boire 1,5l à 2l d’eau par jour (café et thé noir ne compte pas !)
       

Bonne position

Relâcher le corps, le ventre

Respiration dans le ventre 2 min

Inspiration profonde lente, puis expiration 

Diriger la pression “ahhhh” comme la buée sur une vitre

Souffler contre le poing fermé  “mmmmoooooooo”

prendre l’habitude de se retenir

pousser pour aller à la selle

écouter son corps

avoir une rituelle calme pour permettre d’aller à selles  
(boire, manger, étirements, la marche) 

manger 25 g de fibre par jour (femme adulte), 35g (homme adulte) 

Ex : banane 2g, pomme avec peau 4g, 2 cs des graines de chia 11g,  
100g de légumineuses, 15g de fibre. Attention augmenter lentement pour 
éviter les gaz et boire de l’eau avec.

À ÉVITER:

À ÉVITER:

À FAIRE:

À FAIRE:

LA BONNE POUSSÉE:

1.
2.
3.
4.
5.
6.

90° 35°

MA VESSIE



Reprise de course à pied et activité physique post partum avec suivi professionnel

Gym abdominale adaptée (pas de crunchs)

La respiration diaphragmatique ( _____ x / jour )

Inspiration le ventre et les côtes s’ouvrent, expiration ventre redescend

LA PRESSION INTRAABDOMINALE

ACTIVITÉ PHYSIQUE

LE PLANCHER PELVIEN - COUCHÉ, ASSIS, DEBOUT

retenir le souffle avec les efforts

pousser pour aller à la selle et/ou pour faire pipi

Contraction du périnée et transverse avec efforts  
(toux, éternuements, porter une charge, etc)

Stratégie de toux/éternuement : auto grandissement, rotation et effort dans le coude
       

À ÉVITER:

À FAIRE:

LA CONTRACTION RAPIDE 
100% EFFORT ( ______ X / JOUR )

LA CONTRACTION LONGUE  
50% ( ____ SECONDES, ____ X / JOUR )

LA COORDINATION DU PÉRINÉE 
( _____ X / JOUR )

EN CAS DE CONSTIPATION AIGUE PERSISTANTE:

bouillote au ventre

suppositoires glycérine

étirements, mouvements rotation du tronc

massage bas du dos



Pour plus d’infromations  
ou pour une prise de rendez-vous:

Physiotherapie 
des Grangettes

      +41 22 552 39 97 

      secretariat@physio-desgrangettes.ch

      Route de Chêne 112 – 1224 Chêne-Bougeries,

      Bâtiment M

      Lu à Je 7h30—19h, Ve 7h30—18h

@

Physiotherapie 
La Colline Carouge
      +41 22 552 39 95 

      carouge@physio-lacolline.ch

      Rue Roi-Victor Amé 7 – 1227 Carouge

      Lu à Ve 7h30—19h

@

Physiotherapie 
La Colline Nations
      +41 22 512 03 20 

      nations@physio-lacolline.ch

      La Voie-Creuse 16, 1202 Genève

      Lu à Ve 7h30—19h

@

@PhysiotherapieCollineGrangettes

@PhysiotherapieCollineGrangettes

@PhysiotherapieCollineGrangettes

@physio.colline.grangettes

www.physiotherapie-lacolline.ch


