
Les muscles du périnée se renforcent comme les autres.

BON À SAVOIR

Les fuites sont fréquentes après l’accouchement et s’améliorent souvent dans les mois qui suivent. Le renforcement des
muscles du plancher pelvien est le traitement de première intention. Si les fuites persistent, la rééducation périnéale avec
un kiné ou une sage-femme est prise en charge sur prescription.

Ce qui aide Ce qui freine

L E  P E T I T  P L U S En cas de constipation, surélevez les pieds sur un petit tabouret et poussez en soufflant.

TROIS EXERCICES POUR COMMENCER

1 Contractions lentes

Serrez et remontez le périnée
comme pour retenir un gaz. Tenez
5 à 10 secondes, relâchez autant.

10 fois, 3 fois par jour

Dès que vous vous en sentez capable

2 Contractions rapides

Contractez et relâchez rapidement,
sans serrer les fesses.

10 fois, 3 fois par jour

Après les contractions lentes

3 Le verrou

Contractez le périnée juste avant
et pendant une toux ou un effort.

À chaque effort

Dès aujourd’hui

VOTRE REPÈRE : LE CARNET

Pendant 3 jours, notez vos fuites : combien, dans
quelles situations. Apportez ce carnet à votre première
séance : il guide le bilan.

CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN SI

vous avez de la fièvre ou des brûlures urinaires ;

vous sentez une boule ou une pesanteur dans le
vagin ;

vous perdez des selles ou des gaz sans contrôle ;
les saignements augmentent ; vous n’arrivez plus à
uriner ou à vider votre vessie.
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Fiche d'information générale. Elle ne remplace pas un avis médical : si vous n'avez pas encore consulté, faites
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FUITES URINAIRES APRÈS
L’ACCOUCHEMENT

AVA N T  V O T R E  P R E M I È R E  S É A N C E

Incontinence urinaire du post-partum
Fuites à la toux, à l’effort ou en courant. G R O S S E S S E  E T  P O S T- PA R T U M

Contractez le périnée avant de tousser, d’éternuer ou
de porter.

Buvez normalement, environ 1,5 L par jour, davantage
si vous allaitez.

Allez aux toilettes quand l’envie vient, sans pousser.

Moins boire pour moins fuir.

Aller aux toilettes « par précaution » trop souvent.

Reprendre course et sauts avant 3 mois ou sans l’avis
de votre kiné.


