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Mărturii ale vedetelor

După naştere, domnul Clemenceau m-a ajutat să-mi remo -
delez corpul şi să-i redau tonicitatea şi fermitatea. Datorită lui
sunt din nou zveltă şi îi mulţumesc mult!

Lou Doillon

După sarcină, am apelat la domnul Clemenceau, deoarece
aveam nevoie de îndrumare. Deşi corpul este foarte fragil după
naş tere, voiam să fac gimnastică pentru a-mi reface repede si -
lueta şi masa musculară. 

Consider că domnul Clemenceau este un cunoscător şi un
specialist al stării de bine. Am încredere totală în el. M-a aju -
tat să mă remodelez şi să-mi recapăt trupul zvelt şi tonic, fără
traumatisme. 

Séverine Ferrer

Imediat după naştere, îmi pierdusem musculatura şi tonici -
tatea. Domnul Clemenceau a venit cu câteva exerciţii de întin -
dere şi pentru abdo-fesieri, al căror secret îl deţine, iar silueta
mea a revenit la forma zveltă dinainte. Toată aprecierea mea!

Zazie



Prefaţă

Perioada sarcinii poate fi bulversantă pentru o femeie…
I se schimbă obiceiurile, viaţa de cuplu, felul de a fi, dar mai ales,
în cele nouă luni, corpul i se transformă pentru a fi gata să dea
viaţă unei fiinţe mici, toate pe fondul temerii că nu-şi va mai
pu tea recăpăta vreodată silueta.

După ce a apărut Frumoasă în aşteptarea bebeluşului, mi
s-a părut firesc să le însoţesc pe femei dincolo de naştere, pen -
tru a le ajuta să-şi regăsească sănătatea, forma şi silueta zvel tă,
cu deplină seninătate.

În scopul de a-mi ajuta cititoarele să revină în formă, atât
în plan medical, cât şi sportiv, m-am înconjurat de cei mai buni
specialişti, ale căror sfaturi avizate vor şti să răspundă, sper, cât
mai exact preocupărilor dumneavoastră.

JEAN-PIERRE CLEMENCEAU



Capitolul I 

ÎNGRIJIREA CORPULUI DUPĂ NAŞTERE

Tocmai aţi născut… şi realitatea cea dură devine dintr-oda -
tă evidentă: kilogramele nu vi se mai par neglijabile în această
minunată zi! Bebeluşul care doarme alături devine brusc
străin de acea siluetă planturoasă de care eraţi încă mân dră cu
o oră înainte. Bănuiţi că întoarcerea acasă, dincolo de glu mi -
ţele şi dulcegăriile cotidiene, nu va însemna deloc odihnă. Vă
temeţi deja de gimanastica strecurată printre bibe roane şi şe -
din ţele de alăptat… perspectiva este deprimantă.

Şi totuşi, o voce din interior vă şopteşte că neglijenţa vă va
costa foarte mult, şi atunci vă hotărâţi să preluaţi controlul.
Încetul cu încetul, ocu pându-vă în primul rând de corpul dum -
nea voastră traumatizat înainte de a visa la o şedinţă de exer ciţii
abdominale. Într-a devăr, ca să redeveniţi stăpână pe propriul
trup, trebuie să-i acordaţi îngrijirile de care are nevoie înainte
să-l remodelaţi. Nu veţi arde caloriile arzând etapele! 

Exerciţiile de refacere a perineului, 
etapa indispensabilă

Toate femeile care au născut pe cale naturală trebuie să
parcurgă această etapă. Perineul, un muşchi de doi cen ti metri
lungime, reprezintă planşeul micului bazin unde sunt si tuate
orga  nele genitale externe şi anusul. Naşterea pune la grea încer -
 care tonicitatea acestui muşchi (pubococcigian), ale cărui ţesu -
turi sunt adesea întinse sau chiar rupte ca urmare a trecerii
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bebeluşului. Exerciţiile de refacere a perineului ajută înainte
de toate la recăpătarea elasticităţii, la prevenirea unei eventuale
coborâri a organelor, numită „prolaps“, pentru a avea apoi o
viaţă sexuală împlinită. Aceste exerciţii indispensabile se fac
la un specialist, un kinetoterapeut sau la o moaşă, la şase
săptămâni după vizita postnatală. În unele ţări chiar sunt de -
con tate din asigurările de sănătate, un motiv în plus pentru a
profita de ele!

Fără exerciţii, doar 30 până la 40% dintre femei ştiu să-şi
contracteze corect perineul. A-ţi regăsi calităţile musculare pre -
 supune deci un veritabil antrenament. Cel mai adesea, zece până
la douăzeci de şedinţe cu terapeutul dumneavoastră sunt sufi -
ciente. În cel mai rău caz, se poate să fie nevoie de puţin peste
treizeci de şe din ţe, dar asta foarte rar. A obţine un perineu func -
ţional nu este totuşi suficient, trebuie să-l foloseşti la momentul
potrivit. La fina lul şedinţelor, terapeutul vă va fi învăţat meca -
nismele puse în joc în continenţă. Veţi fi deci capabilă să prac -
ti caţi exerciţiile acasă, în siguranţă, şi astfel să optimizaţi în timp
rezultatele obţinute.

După refacerea totală a musculaturii perineului, puteţi chiar
începe exerciţiile fizice, fie gimnastică re cuperatorie, fie exerciţii
abdominale. Dacă nu aşteptaţi cât este necesar, muşchii stoma -
cului riscă să împingă organele interne în jos şi să provoace
fai mosul „prolaps“. Când faceţi sport, mizaţi mai ales pe exer -
ciţiile de rezistenţă şi pe cele cardiovasculare. Pe cât posibil, după
dispariţia lohiilor, atunci când vulva este cicatrizată, mergeţi să
înotaţi! Acest lucru vă va ajuta să vă recăpătaţi silueta şi să vă
remodelaţi pe-ndelete.

PRINCIPIILE IMPORTANTE ÎN REFACEREA PERINEULUI 

» Să înveţi să cunoşti şi să contractezi corect planşeul pelvin
pen tru a evita orice problemă de incontinenţă.
» Să dezvolţi calităţile musculaturii din zonă: forţă, rezistenţă.
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» Să ţii cont de rolul planşeului pelvin în activităţile vieţii co -
ti diene.
» Să întreţii şi să antrenezi muşchii perineali.

Prezenţa permanentă a terapeutului care corectează, ghi dea -
ză şi explică asigură succesul şedinţelor. Recuperarea se face
fie prin stimulare electrică, fie cu ajutorul şedinţelor de „biofeed -
back“ muscular. Şi să nu vă descurajaţi. Dacă daţi dovadă de
con secvenţă, rezultatele vor fi spectaculoase.

STIMULAREA ELECTRICĂ

Această metodă constă în introducerea în vagin a unei sonde
care eliberează curenţi electrici de intensitate variabilă, provo -
când o contracţie reflexă a planşeului pelvin. Liniştiţi-vă, nu
doare asolut deloc! Această tehnică vă ajută să vă daţi seama
care este musculatura perineală, deşi nu puteţi vizualiza contrac   -
ţiile pe un ecran.

„BIOFEEDBACK“-UL MUSCULAR

E un mod excelent de a înţelege alternanţa con tracţie/re la -
xare a muşchilor perineului.

Observând pe un ecran coloana luminoasă care vă însoţeşte
acţiunea, veţi învăţa să controlaţi această activitate musculară
şi să-i estimaţi intensitatea.

REFACEREA PERINEULUI – EXERCIŢII PENTRU ACASĂ 

Ar fi ideal ca tinerelor însărcinate cu primul copil să li se
explice foarte devreme de ce este în interesul lor să-şi for ti fice
această parte a corpului, învăţând să stopeze micţiunea sau să
contracte perineul câteva minute pe zi. După naştere, după ce



se opresc lohiile, iar epiziotomia se cicatrizează şi nu mai doare,
trebuie să aşteptaţi în medie două-trei săptă mâni înainte de a
începe activitatea pe care v-o propun:

ÎNTĂRIŢI-VĂ PERINEUL!

Exerciţiul 1

Întinsă pe spate, cu picioarele îndoite şi depărtate, cu
tălpile sprijinite bine pe sol, încordaţi-vă ca şi cum aţi
încerca să vă abţineţi de la urinat. Dacă nu reuşiţi să
localizaţi perineul, puteţi vedea dacă se întăreşte cu aju -
torul degetului arătător sau al unei oglinzi.

Relaxaţi bine toţi muşchii peretelui abdominal în tim -
pul exerciţiului: trebuie să contractaţi perineul, însă nu
şi abdomenul sau fesele, şi cu atât mai puţin coapsele!

Încercaţi să faceţi câte douăzeci de contracţii de cel
puţin trei ori pe zi. Începeţi cu contracţii rapide şi dese,
apoi încordaţi zona cel puţin cinci secunde, relaxându-vă
îndelung între două contracţii pentru a evita obo seala
musculară.

Odată ce stăpâniţi tehnica, faceţi exerciţii în mod re -
gu lat: când staţi în picioare, când staţi jos, în timp ce
mergeţi sau faceţi treabă.

Exerciţiul 2

Cel de-al doilea exerciţiu, numit în mod tradiţional „stop-
pipi“, constă, după cum indică numele, în întreruperea
jetului de urină. Contrar unei idei răspândite, o dată este
de ajuns, la începutul micţiunii. Apoi veţi goli bine vezica,
pentru a evita orice risc de infecţie urinară. Prac ticaţi
acest exerciţiu de două-trei ori pe zi timp de mai multe
săp tămâni. Nu vă îngrijoraţi dacă nu puteţi ajunge să
întrerupeţi jetul dintr-odată în primele două luni, este
normal.
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COMBATEREA INCONTINENŢEI URINARE

În timpul naşterii, perineul se deschide foarte mult pentru a
lăsa bebeluşul să treacă, astfel încât muşchiul slăbeşte. În func -
ţie de fiecare femeie şi de factorii de risc legaţi de naştere, acest
muşchi îşi va recupera în mod diferit funcţia. Dacă nu-şi reca -
pătă tonicitatea aşa cum trebuie, riscurile apa riţiei incontinenţei
la efort sunt frecvente, oricare ar fi ele men tul declanşator: tuse,
strănut, râsete, mers. Mai ales femeile multi pare care au născut
pe cale naturală bebeluşi cu greutate mare sunt ex puse acestei
neplăceri.

Starea perineului dumneavoastră după naştere depinde de
mai mulţi factori de „risc“ care l-au deteriorat mai mult sau
mai puţin:

– un bebeluş mai mare de 3,7 kg;
– un perimetru cranian de peste 35,5 cm;
– apăsarea abdomenului;
– utilizarea forcepsului;
– incontinenţa în timpul sarcinii;
– o a treia naştere.
În funcţie de aceşti factori de risc, este posibilă de acum

înainte clasarea femeilor în trei grupe.
În prima grupă intră cele care au născut pe cale naturală, fără

vreun factor de risc, şi cele care au avut o cezariană programată.
La vizita post natală, ginecologul sau moaşa verifică peri neul şi
nu constată vreo anomalie. Femeia nu se plânge de scurgeri
urinare. În această grupă intră aproape 30% dintre femei; pen -
tru ele este de ajuns să-şi retonifieze muşchiul practicând în
mod regulat acasă exerciţiile de contracţie recomandate.

Aproape 40% dintre femei prezintă atât unul sau doi factori
de risc, cât şi semne clinice de scurgeri la efort. La vizita post -
natală se constată că muşchii perineului şi/sau ai vaginului nu
şi-au reluat funcţia normală. Această distensie lejeră poate duce
la incontinenţă ori la aere vaginale în tim pul gimnasticii sau al
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