
Calendrier mictionnel

Le calendrier mictionnel doit vous aider et aider votre méde-
cin à déterminer le degré de gravité de votre hyperactivité 
vésicale ou de votre incontinence ainsi qu’à évaluer le succès 
du traitement. Veuillez amener la feuille remplie lors de votre 
prochaine visite médicale et discuter de ces informations 
avec votre médecin.

En fonction du degré de gravité et des troubles, il peut s’écouler 
quelques jours avant que vous ne ressentiez une certaine amélio-
ration. Ne changez pas de traitement sans en parler au préalable 
avec votre médecin.

Veuillez remplir le journal comme présenté dans l‘exemple:

• Quantité bue (en ml)
•  Quantité d’urine 

(en ml ou évaluée x = faible, xx = moyenne, xxx = élevée)
•  Besoin d’uriner (impériosité mictionnelle) 

(x = faible, xx = moyen, xxx = élevé)
•  Mesures thérapeutiques 

(P = Prise de médicaments, E = entraînement du plancher pelvien)
•  Perte d’urine

(x = gouttes, xx = humidité, xxx = très mouillé)
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1
Allongez-vous sur le dos et placez les 
deux jambes légèrement écartées à côté 
l’une de l’autre. Posez les mains à plat 
légèrement sur le ventre. Détendez-vous. 
Portez votre attention sur le plancher 
pelvien. Respirez régulièrement à l’image 

d’une vague. Essayez de sentir votre 
plancher pelvien. Lorsque vous expirez, il 
semble être aspiré par l’abdomen. Lorsque 
vous inspirez, cette tension s’estompe à 
nouveau. Appréciez ce jeu de vagues tant 
qu’il reste agréable.

2
Position de départ comme pour l’exercice 
1 mais les mains sont maintenant détendues 
de chaque côté du corps. A chaque 
expiration, enroulez les pieds, plaquez les 
reins au sol et étirez la colonne  vertébrale. 
Concentrez-vous alors sur le plancher 

 pelvien et remarquez comme il semble 
attiré vers le milieu du corps et basculer 
vers l’abdomen. Lorsque vous inspirez, 
détendez-vous à nouveau et replacez les 
pieds au sol.

5
Vous vous mettez à quatre pattes. Lorsque 
vous expirez, vous arrondissez la colonne 
vertébrale et contractez le plancher 

 pelvien,  tandis que lorsque vous inspirez, 
vous  détendez le plancher pelvien et 
creusez le dos.

Tenez-vous droit de manière relâchée. A 
chaque expiration, basculez le plancher
pelvien vers le ventre et à chaque inspiration, 
relâchez. Essayez maintenant d’aller plus 

loin et de maintenir la contraction au niveau 
du plancher pelvien. Evitez de contracter les 
fessiers et les abdominaux.

8

Les exercices suivants vous permettront d‘entraîner le 
plancher pelvien.

Accompagné d’un traitement médicamenteux, cet entraîne-
ment peut aider à apaiser les troubles en cas d’hyperactivité 
vésicale/d’incontinence.

Tenez-vous bien droit avec les jambes 
légèrement écartées. Sentez le plancher 
pelvien et essayez d’augmenter 
progressive ment la contraction, comme 

un ascenseur de la cave au grenier 
qui s’arrête à chaque  étage. Relâchez 
également progressivement. Veillez à ne 
pas activer les abdominaux ni les fessiers!

73
Soulevez les jambes relâchées jusqu’à 
hauteur des fesses. Les genoux sont 
légèrement fl échis. Maintenez les jambes 
dans cette position un petit moment. 
Respirez tranquillement et régulièrement. 
Vous pouvez également secouer 
légèrement les  jambes ou faire des cercles 
avec les chevilles. 

Un mouvement de pédalage léger et en 
cadence est également agréable. Il stimule 
la tension artérielle. L’effet est accru si 
vous surélevez le bassin par rapport à la 
cage  thoracique à l’aide d’un coussin ou si 
vous glissez vos poings dessous.

Vous êtes allongé sur le dos. La jambe 
 droite reste allongée sur le sol. Lorsque 
vous expirez, soulevez la jambe gauche du 
sol et posez la main gauche sur le genou 
gauche. Pressez la main et le genou l’un 
contre l’autre et soulevez également la 
tête. Concentrez-vous sur le plancher 

 pelvien et remarquez comme il bascule 
vers l’abdomen. Lorsque vous inspirez, 
reposez la tête et le bras et allongez la 
jambe au sol. Répétez cet exercice avec la 
main droite et le genou droit tandis que la 
jambe gauche reste allongée.
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Entraînement du plancher pelvien

vous expirez, vous arrondissez la colonne 
vertébrale et contractez le plancher 

vous  détendez le plancher pelvien et 
creusez le dos.

Asseyez-vous bien droit comme un 
cavalier sur une chaise en plaçant un 
rouleau (une serviette roulée, un coussin 
fi n, etc.)  entre les jambes. Contractez les 
muscles du  plancher pelvien autour du 

rouleau quelques secondes et respirez 
régulièrement. Détendez-vous à 
nouveau avant  d’augmenter à nouveau la 
contraction quelques secondes.
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