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CONTRACTIONS

ISOMETRIQUES DE BASE
(EXERCICE 1)

Muscles ciblés : Muscles ischio-caverneux et bulbo-caverneux
Position du corps : Position allongée sur le dos, genoux flechis, mains a plat au
sol

Respiration : Respiration libre et naturelle, sans apnée

Fréquence : Quotidienne, 3 fois par jour

SN
Technique de contraction:

e Contracter les muscles périnéaux en tirant le pénis vers l'intérieur du corps
e Maintenir la contraction 5 secondes, puis relacher 5 secondes

® Resserrement automatique des muscles du plancher pelvien

Répetitionsi:

e 8a 10 contractions par série, 3 a 5 series par session

Progressioni:

e Augmenter progressivement la durée de contraction jusqu'a 10 secondes



