
Introduction & Rééducation périnéale..

 Rééducation périnéale 
- Renforce les muscles du plancher pelvien.
- Réalisée par une kinésithérapeute ou une sage-femme formée.
- Peut retarder ou éviter la chirurgie.
  Techniques : exercices, biofeedback, électrostimulation.

Radiofréquence / Laser pelvien
Certaines cliniques proposent des techniques de radiofréquence ou de 
laser vaginal visant à stimuler la production de collagène et à raffermir 
les tissus.

Ces méthodes ne sont pas remboursées, et leur efficacité à long 
terme reste discutée. Il est important de choisir un praticien qualifié.

L’Association Balance Ta Bandelette n’est pas un organisme médical. 

Ces informations visent à informer et à favoriser le dialogue avec les professionnels de santé.



 Pessaires

•    Pessaires vaginaux       

- Dispositifs non invasifs soutenant les organes pelviens.
- Adaptables, retirables et réutilisables.
- Souvent efficaces en cas de prolapsus ou d’incontinence modérée.



 Modes de vie & Prévention

  Certaines habitudes peuvent soulager les symptômes 

- Éviter les charges lourdes et le surpoids.
- Lutter contre la constipation chronique.
- Pratiquer une activité physique douce (yoga, marche, natation).
- Apprendre à contracter le périnée correctement.
- Maintenir une respiration harmonieuse et une bonne posture.



 Avis spécialisés & Accompagnement BTB

Avant toute chirurgie 
- Demander un 2ᵉ avis médical indépendant.
- Consulter des spécialistes en pelvi-périnéologie.
- Vérifier qu’ils soient formés aux complications d’implants.

Le rôle de l’Association Balance ta Bandelette 
- Informer les patientes.
- Mettre en lien avec des professionnels spécialisés
- Défendre la reconnaissance d’alternatives non invasives.



  Ressources utiles

Annuaire IPPP – https://annuaire.ippp.fr/

AFRePP – https://afrepp.org/annuaire/

EIRPP – https://www.eirpp.com/annuaire/

Doctolib (rééducation périnéale) –
https://www.doctolib.fr/reeducation-
perineale

My Little Pessaire – 
https://www.mylittlepessaire.com/

Les patientes doivent être informées, conformément au devoir d'information prévu à l'article R. 4127-35 du code de santé publique. 
Cette information comprend notamment les informations relatives à l'incontinence urinaire d'effort et aux différents traitements
conservateurs et chirurgicaux disponibles, incluant les bénéfices de ces traitements et les risques de complications associées.
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