
FONDAIION D'AIDE AUX PERSONNES INCONTINENTES (CANADA)

INFO CONI|NENCE

EXERCICES DE KEGEL

XERCICES DE RENFORCEMENT DU PLANCHER PELVIEN
DANS LE TRAITEMENT DE LINCONTINENCE URINAIRE

Introduction
Les exercices de renforcement des
muscles du plancher pelvien sont utilisds
dans le traitement de I'incontinence et
conviennent aussi bien aux femmes
qu'aux hommes de tout ege. C'est une
th6rapie qui n'a recours ni i la chirurgie
ni aux mddicaments et qui pose peu de

sques quant aux elTets secondaires.
Co me tous les exercices musculaires, ils
consistent er series de contractions d'un
groupe de muscles - les musclcs du
plancher pelvien. On les appelle
'Exercices de l(egcl parcc qu i ls onr eri
mis au point par le Docteur Kegel il y a
plus de 40 ans. Le professionnel de Ia
sant6 qui vous tmite vous les a peut-otre
rccomnand6s. Dans ce cas, f inlormation
qui suit pourra vous 6tre utile au n1oment
oil vous d6buterez votre s6rie d'exercices.

I-utilit6 de faire des exercices de

renforcement du plancher pelvien
Les muscles du plancher pelvien
soutiennent Ia vessie comme le ferait urr
hamac. Nous pouvons contracter puis
relAcher ces muscles. Lorsqu'ils sont
tendus ou contract6s, l'urbtre (le tube par
lequel l'urine s' 6coule de la vessie vers
l'ext6rieur du corps) est compdm6 et
l'udne est retenue ar l'int6rieur de la
vessie. Si les muscles sont fermes, 1'urine
ne s' 6coulera pas. Mais s'ils sont
affaiss6s, ils n'ont pas la force de
maintenir l'urotre compldtement ferm6 et
il peut se produire des fuites d'udne. Les
exercices de renJorcement du plancher
pelvien aident i renforcer ce "hamac" et
donc a garder l'urdtre bien lerm6 et
l'urine e l'interieur de la vessie.

Consultez un professionnel
de la sant6
Presque toujours, f incontinence peut etre
gu6rie, trait6e ou contr6l6e avec succds.
Les exercices de renforcement du
plancher pelvien ne repr6sentent qu'une
dcs m6thodes utilis6es pour r66duquer les
musclcs. Il est impoftant de consulter un
professionnel de la sant6 consciencieux
et qualifi6 dans ie domaine de
l'incontinence. N'hdsitez pas i discuter
avec lui ou elle de toute qucstion ou de
tout probldme en relation avec ces
exercices et d lui demander son aide.
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Commenl faire les exercices de
renforcement du plancher pelvien
Apprenez a vous relaxer et d vous
concentrer sur vos exercices. Avec un peu
de pmtique, cela deviendra facile.
1. Tenez-vous debout, asseyez-vous ou
etendez-vous sut le dos avec les genoux
legaremenl 6cart6s (environ 25 cm ou
10 p). D6tendez"vous.
2. Idenlifiez mainlenant les muscl€s du
plancher pelvien. Imaginez que vous vous
retenez d'uiner ou d'aller e la selle. Serez
les muscles que vous utiliseiez alors.
I Pour les femmes
V6rifiez quc vous serrcz les bons muscles
en insCrant un doigt dans le vagin et en
contractant ensuitc lcs muscles, Vous
Jc\ r.e,, .cntir Jnc prc5rion rutuur Ju d, ' i tsr.
I  Pour les hommes
V6rificz quc vous serrcz lcs bons muscles
en obseffanl votre p6nis sc r6tracter vcrs
l ' int ir ieuf au momenl oir vous seffcz les
musc lcs .
Dans les deux cas, vous devriez sentir le
muscle anal se contracter (celui que vous
utiliscz pour rctenir des selles ou des gaz
intcsrinxux). I l  csl possiblc de le vir ir icr en
touchant Pouverture du rectum pendant
que vous serrez les muscles : vous devriez
sentir I'anus se contracter A ce moment-la
3. Serrez les muscles penditnt 5 i 10
secondes. Ne rctenez pas votre souffle,
resprrcr nonnalemenl et ne conlmctcl pas
les muscles fessiers ou abdominaux,
relachez-les.

4. Maintenant relachez vos muscles
pendant environ 10 secondes.
5. Recommencez.

Votre programme
. Faites cet exercice 12 i 20 fois.
. Faites unc s6de de 12 a 20 contractions

et relaxations trois fois par jour.
. Progmmmez le moment de laire vos

exeicrces en meme temps que d'autres
activitds qrotidiennes r6gulidres, de
lagon d ne jamais les oublier

Quelques trucs
. Faitesles correctement - v6rifiez souvent

pour Ctre sffr(e) que vous contmctez les
bons muscles.

. Faitesles ftguliCrement au moins trois
tbis par jour.

. Faites-les quand vous en avez le plus
besoin - apprenez a les faire avant
d'6ternuer, de tousser ou de faire un
effoft.

. Continuez de lcs lbire ne vous
d6couragez pas. Vous devriez
commencer i voir des rdsultats apras
quelques semaines. Cependant, le
planchcr pelvien est comme tout autrc
muscle du corys, il laut l'exercer
continuellement si vous voulez qu'il reste
fort. Lorsque vous aurez atteint l'objectjf
recherchd , vous devrez donc continuer
de faire vos exercices, au moins tous les
cieux lours,

Les autres techniques offertes
Si vous avez de Ia difficult6 d trouver les
muscles e cxercer, le prcfessionnel de la
sant6 qui vous lraite peut vous conseiller.
Il est possible qu'il vous recommande
d'utiliser un appareil de "biofeedback,' pour
vous aider d ideniifier vos muscles et d les
faire havaiiler. Le "biofeedback" vous
permet de visuaiiser les contractions
musculaires sur un 6cran et donc de vous
assurer que vous contractcz vraiment lcs
oons muscles,

Pour les femmes, il exisle un instrument
appe i corc raginrl .  donr le role esl au,si
d'aider A identitier et a rcnforcer les
muscles du plancher pelvien. Vous l'ins6rez
dans le vagin et vous devez essayer de le
Bardef en place en ! onlr3ctant le< muscles
pendant un petit moment avant de le
retircr
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