PETIT TEST EN REEDUCATION PERINEALE :

Vous, lorsque vous étes assise, debout ou en eépdant, soit, TOUTE LA JOURNEE :

- savez-vous intrinsequement ce que "vivent" vp&enée, votre vessie, votre utérus, votre
rectum ?

- pouvez-vous dire a cet instant précis si votreisopérinéal et pelvien est un tonus de base
ou un relachement (ou hypertonie ?) ?

- pouvez-vous répondre a la méme question en couyaa ce soit en faisant votre jogging
comme en courant partout pour les enfants, le ittdea courses, le ménage etc... ? en faisant
1000 choses a la fois ?

- mieux : pouvez-vous assurer un tonus périnégbévien suffisants DE FACON REFLEXE
dans tous les moments de la journée ? Méme enlevast la nuit ?

- Ou, au mieux, ne pensez-vous a l'élever quediogzsort de charge ou des efforts de toux,
d'éternuement ?

- a l'instant, venez-vous de chercher a éleveormestA PARTIR du diaphragme ou a partir
du périnée lui-méme ?

- assise et debout, savez-vous ce que "vit" vogehdagme thoracique ?
- sentez-vous qu'il crée sans doute presque taujme surpression viscérale ?

- avez-vous les moyens d'éradiquer ce mécanisngetdates les situations décrites plus haut
ou toutes (presque toutes) celles de votre viesealement au repos ? ou encore n'y
parvenez-vous pas ?

- lorsque vous respirez, votre diaphragme a-tadléace a remonter, vos cotes a laisser de la
place? Ou, a créer une tendance a la dépressma#ralis ? Ou a la surpression viscérale ?

Merci d'avoir pris le temps de me lire, et je l&spde vous pencher sur quelques instants sur
votre CORPORALITE respiratoire, diaphragmatiquejahinale et pelvienne.

Si vous étes plutdt concernée par la lere partigjdestions (celle avant les "ou"), BRAVO.
Vous avez sans doute les outils nécessaires sgskaaniplace de ce réflexe d'élévation du
tonus ADAPTE a tout mouvement/effort, soit a chaips¢ant et, SANS Y PENSER (seul
moyen sdr) vous faites de la PREVENTION périnéaleetvienne...
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