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Le périnée : un muscle clé a chouchouter
apres la naissance

Mémo pratique
pour les patientes
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Et le massage périnéal ?

Le massage peérinéal, réalisé pendant la grossesse
ou en post-partum selon les conseils d’'un professionnel,
peut aider a:

 Mieux connaitre son périnee
* Favoriser la souplesse des tissus

« Retrouver une relation plus sereine avec son corps

La rééducation périnéale:
un temps essentiel

La réeducation périnéale permet de:
 Renforcer les muscles du périnée
« Améliorer la continence

 Retrouver de bonnes sensations corporelles

A éviter dans les premiéres semaines

 Reprendre le sport trop tot
- Les abdominaux classiques
e La précipitation dans la reprise des activites

) « Se comparer a d’autres mamans
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