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Ce livre est destiné aux femmes a divers ages de leur vie, avec parfois
une observation particuliere sur celui de la grossesse et de I'accouchement, qui
vont concerner particulierement le périnée. Il leur propose de découvrir cette
région de leur corps, région souvent mal connue, et, de ce fait, souvent mal
traitée.

Lors de l'accouchement, le périnée féminin connait une situation extréme de
pression et d’étirement. Il s’agit la d’une épreuve qui, méme si elle est de courte
durée, peut laisser des traces et des séquelles importantes.

Cette région peut étre particulierement soignée, grace a un peu de connaissance
et d'attention. Avant, pendant, apres l'accouchement, certaines choses sont a
faire et d’autres, au contraire, a éviter. Plus tard, en particulier lors de la
ménopause, des changements importants peuvent modifier encore la forme et
la fonction de la région. Il est possible de s’y préparer et d’accompagner ces
changements au mieux.

Le langage utilisé est mis volontairement a la portée du grand public. Il respecte
une précision médicale, mais joint a cela un choix de mots les plus proches du
langage courant.

Ce livre est aussi adressé aux médecins, aux kinésithérapeutes, aux
sages-femmes et aux professionnels de I’accouchement. Il est pour eux, plus
qu’un livre d’information, un outil permettant de présenter et partager des
informations qu’ils n‘ont souvent pas le temps de détailler. Ils pourront étre
aussi intéressés par la démarche pédagogique pratique, issue d'une expé-
rience ancienne de I’enseignement du mouvement.

Il faut situer la place de cet ouvrage par rapport aux recherches actuelles en
uro-gynéco-proctologie. Il propose une démarche de conscience corporelle,
fondée sur une connaissance de base en anatomie, abordable pour la plupart
des publics. La région du périnée y est intégrée dans le travail du corps
entier. Il en résulte une proposition d’hygiene de vie qui peut grandement
améliorer I’état et les fonctions du périnée.

Il faut situer aussi les limites de ce livre, en particulier pour les pages prati-
ques : les exercices sont décrits dans un contexte hors pathologie. La plupart
d’entre-eux, sauf exceptions signalées, sont sans risques. Cependant, s'il existe
des pathologies a différents degrés chez la personne qui les pratique, et en
dehors d’un contexte de vraie prise de conscience corporelle, ces exercices
peuvent étre impossibles a effectuer, ou ne pas produire les résultats atten-
dus. La situation ne releve plus alors des propositions pratiques de cet
ouvrage mais du champ thérapeutique médical.

La lecture de ce livre demande quelques heures. La mise en pratique
des exercices peut se mettre en place sur deux a trois mois, a raison d’un
quart d’heure par jour environ. Mais les résultats sont inestimables et ce,
d’autant plus qu’il n’y a pas de pathologie au départ.





