PROBLEMATIQUES DU
PLANCHER PELVIEN
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périnéale dans votre région, rendez

vous a I'adresse suivante >
UN MATCH IDEAL
https://oppqg.qc.ca/trouvez-un-

professionnel/

INCONTINENCE . .
URINAIRE A L'EFFORT: Si vous avez des questions

concernant le dépliant ou le projet
de recherche, vous pouvez

contacter Pr Mélanie Morin

melanie.m.morin@usherbrooke

PROLAPSUS PELVIENS:

Pour avoir acces a nos références,
scannez le code QR ci-dessous:


https://oppq.qc.ca/trouvez-un-professionnel/

QU'EST-CE QUE LE PLANCHER
PELVIEN?

Le plancher pelvien est un groupe de
muscles composé de 3 couches qui

joint le coccyx au pubis. Il a une

qui
soutenir les organes internes et ainsi

forme de bol lui permet de

de prévenir les prolapsus,
couramment appelés descente
d’organe. Il assure 4 fonctions

principales:
1.Continence urinaire et fécale
2.Soutien des organes internes
3.Stabilisation du bassin

4. Fonction sexuelle
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ACTIVITE PHYSIQUE ET PLANCHER
PELVIEN: RESULTATS DE LA REVUE

Les femmes pratiquant des sports a

EXEM|
SPORTS/A IMP

LE TRAMPOLINE, LA GYMNASTI
CROSS-FIT, LES SAUT

impacts élevés ont une contraction
volontaire maximale des muscles du
inférieure aux

plancher pelvien

femmes ne pratiquant pas ces sports.
Les femmes pratiquant ce type
d’activité ont deux fois plus de chance
d’avoir des symptémes d’incontinence
urinaire a l'effort comparativement

aux femmes qui n'en font pas.

De plus, celles-ci présentent plus de
signes cliniques de prolapsus que les
femmes sédentaires.

VOUS VIVEZ CE PROBLEME OU
VOULEZ LE PREVENIR?

Un physiothérapeute en rééd

périnéale peut vous conseille
de

pour

-Programme renforce

personnalisé rétablir la
continence et améliorer/le support
des organes.

-Conseils sur la pratique‘du sport.
aider a la

-Accessoires pour

problématique (pessaire, sonde, etc.).



