Le bien-etre jusque dans les baskets
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Banjauwr la Cammunauté de Questian dea Qi Libes !

Naua naus tetrauvans aujawnd hui pawe natre tubrique "Le hien-étre jusgue
dana les baskets".

Paur cansewer natre hien-étre taut au lang de natre vie, naus devans
camprendre camment fanctionne natre caps. Pawe cela, dutant ce maia d'Avril,
naus allans décauvnin ce gul'est le péninée, allil ae aitue, san néle et camment en
prendre aain .

Jevauns laisse décauwnin le sammaire !!1!




Sammaine

aus allans décauvnin dans un Tert tempa ce gul'est le

péinée ? Dans quelle négion du canps se situet'il?
Quelnéle jaue t'il dans natre capa?

camment en prendie sain au quatidien?

E Puis dans une dewxieme pattie, nous découwninans.




wv nauscle tres impertant puisqus i maintient Ce fond duw
Bassin.




11 A/ Dany quelle wégion se situe t il ?

Coupe du périnée jermme
COUp& dupérmé& hOmm,& Colonne vertébrale

vessie B Rectum

Os pubien

Urétre Anus

Vagin Périnée

Voici dewx coupes :
En Blew : la, coupe dus périnée Romme
En : o coupe dw périnée flemme

Comme vous pouverz le constater, le péninée est situé surn
la paroi inférieune dw pelvis. I0 s étend, depuis €os
duw puis vers le coccyn ( en Rouge s chaque schéma).




118/ Quel véle joue t il dans netre corps?

De manitre générale, le périnée est essentiel,
tant chez lo. femme gue chez Lhomme, car :

" i asswee € ouvertwie et los feumeture de ba, vessie et de
€ arus.
Len organes situés dans € aBdemen peusent entrainer

TNotamment €intestin et ba uessie, tres actifs, ce qui




11.8/ Quel véle joue t il dans nete corps? (suite)

Chez lo jemme :
Il . un réle primordial car il subit de Jortes
pressions de la part de Lutérus et du bébé lors
de la grossesse et est done sur sollicité.
Il est done indispensable d.avoir un périnée

Chez Lhomme :

Iljoue un réle essentiel, au niveau de sa. vie sexuelle.
Ilpermet de.:

rendre la. verge rigide pendant un rapport sexuel

* Jaire durer Lérection.

Le jait de muscler son périnée permet notemment

déviter Léjaculation précoce.
,
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). Comment prendie ssin de son périnée aw quatidien?

Lo gruessesse (be poids du 8e68)
Lo sunpoids (faverise fuites wiinaires et descente d erganes)
Yo taBac (factewr de tisque)

La ménepause (carence en cestregenes, moins Genne
slanticits)

Lo consemmation d une trep grande quantité d) eauw (si ce
dernien est déjoy afffaisli). Dans ce cas, W ne faut pas Boire
plus de dewx litres d) eaw parjeur.




e Euiter, ba, descente d srganes (comme b, vessie su, L utéuu vers
le vagin eu le rectum).

o ‘Préuenin Cincentinence wuinaie (les ligaments de la vessie
interses borusqus on tousse, €on saute ... et pusvequern des fuites

o Autre awantage dun péringe musclé est & accusitre be plaisiv
serxuel. En efffet, le fait de contracter ce dernien, penmet de
généner des sensations plus fortes en accrsissant ba zone de
contact entre e pénis et be vagin.




N Powr les jeunes mamans , efffectuer b wééducation duw périnée
_ awecune sage femme et prolongée celle-ci tout aw long

//3@ de s vie pown gander un péninde ton
s

Pown toub be monde effectuer quelaues petits exencices simples ’\
eb dowx pour faire travaillern bes muscles pusfends a wetrouser i ‘

dans le deuxieme velet de ce dossiern




2.2 Comment pruésewen et muscler sen périnée!

TNe pas wetenin Cenvie dwiner afin de ne pas
a2 < : .
&H\. ./%L:_ prolengern ba pruession swu be périnée.
9L
De swiblever vos pieds & Laide dune
entre le oy intestin, le tectum et
Canus. Celo facilite alows € expulsion
sphincters et be planchiern peluien
&,1 .‘:.6 t.




Notre rubrigue touche ¢ sa jin. J'espere que cela, vous aura plu.
Le reportage se poursuit avec le deuxigme volet de ce dossier :

" Le Yoga pour préserver et muscler son périnée en douceur.”
A paraitre le 28 awril 2023.




