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«pgrinée et Mouvement®” est une ligne de travail qui
le périnée dans le corps entier en action. Tous les m
<électionnés dans un but constant : amener des
formes variées de sollicitation du périnée en
situation constante de sécurite.
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C’est un protocCoi€ G Dasc 4c 1V seances, comprenant une
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euvre au cours de chaque séance et peuvent se combiner
S - :

1 On recherche la tonification des muscles du plancher pelvien
mais tout autant, en alternance, leur détente, leur 59"5?31-[@55@’

et leur coordination avec d’autres mouvements usuels (respiration,
équilibre postural, voix). :

2 On reconnait la zone du péerinee et toutes les structures
environnantes a partir d’'un travail sensoriel régional.

D’abord dans la région du bassin, comme
structure sécurisante et repere. Puls
dans les différentes zones du plancher
pelvien, les muscles environnants en
dehors du bassin, et, plus tard seule-
ment, les muscles sphincteriens.




o On nge a fréequemment au cours ad'uné &3
Au moins dix positions différentes sont proposéss modifia

'orientation du bassin, I'action de la pesanteus -

mobilise les fascias qui les cloisonnent, pour un

et une activation de la «

4 On met en ceuvre des
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perinee. Plusieurs facteurs de variations de pressions sont
presents au cours de chaque séance. Celles-ci sont adaptées de facon
individuelle. Les buts restent les mémes : éveil de la proprioception
par les contrastes de pression, et adaptation de la réponse tonique
du périnee.

5 On met en etirement le périnée par des mouvements amples
des hanches et de la colonne qui mobilisent le bassin.
Ceci est recherche pour tonifier les muscles en position plus ou moins
longue, et developper leur souplesse, et pour privilégier un travail des
régions antérieure ou posterieure du plancher pelvien, voire méme
passer de l'une a l'autre.

6 On mobilise le bassin par des mouvements asyméeétriques des

hanches et de la colonne. Certains muscles du périnée sont

alors mis en tension alors que d’autres sont au contraire raccourcis.

Ceci peut soit corriger une asymétrie existante dans le cas d’un travail

individuel, soit étre proposé comme facteur supplémentaire
d’enrichissement sensoriel de la région du périnee.

La méthode « Périnée et Mouvement® »
ne peut étre enseignée que par les
personnes certifiées par Blandine
Calais-Germain. Vous trouverez la liste
des personnes certifiees

sur www.calais-germain.com.
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