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Le plancher pelvien
masculin
en 60 secondes

Le plancher pelvien est le réseau de muscles qui soutient la
vessie, la prostate etlerectum, et quiintervient directement
dans le contréle urinaire et la fonction sexuelle.

Le muscle que vous allez entrainer

muscle pubococcygien (PC) : il s'étend du pubis jusqu'au
coccyx, comme un hamac. Avec I'age, la sédentarité ou
aprés une chirurgie de la prostate, il perd du tonus — et
I'entrainer permet de le récupérer, comme n'importe quel
autre muscle.

Comment le localiser (une seule fois)

1) Pendantlamiction
Essayezd'arréterle jet d'urine a mi-chemin. Le muscle
qui se contracte est votre plancher pelvien.

2 Mémorisezla sensation
C'estun mouvement de "fermer etremonter" vers
I'intérieur. Nil'abdomen, niles fessiers, niles jambes.

3 Vérifiez

Devant le miroir: sitout est relaché sauf cette zone, c'est

gagné. Labase du pénis bouge Iégerementlorsdela
contraction.

Arréterle jet d'urine sert uniquement a identifierle
muscle. N'en faites pas un exercice habituel : répété,
ce geste peut interférer avec lavidange normale de la
vessie.
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POURQUOI L'ENTRAINER ?

Un plancher pelvien fort est associé a un meilleur
contréle urinaire, a un meilleur controle éjaculatoire et
au soutien de la fonction érectile. Les preuves
clinigues sontrésumées en page 6.
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Tableau de progression
sur 6 semaines

Le programme complet. Commencez allongé (il est plus facile d'isoler le muscle) et progressezjusqu'a vous
entrainer debout, n'importe ou.

SEMAINE CONTRACTION REPOS REPETITIONS SERIES/JOUR POSITION
3sec. 5sec. 10 3 Allongé
5sec. 5-10 sec. 12 3 Assis
8-10sec. 8-10sec. 15 3 Debout

Régles de progression

N'avancez que si vous terminezla semaine sans La qualité prime. 8 répétitions bien exécutées
fatigue. Sivous sentez que la contractionlache valent plus que 15 a moitié faites.
avantla fin, répétezla semaine.

Relacher estlamoitié de I'exercice. Respectezles Larégularité avant I'intensité. 5 minutes chaque
temps derepos:le muscle apprend pendant la jourvalent mieux que 20 minutes deux fois par
phase derelachement. semaine.

Conseil : associezles 3 séries a des moments fixes de lajournée (au réveil, apres le déjeuner, avant de dormir).

Le calendrierde la page 5 vous aide a n'en manquer aucune.
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Votre routine quotidienne,
pas apas

0 Adoptezla position de votre semaine
Allongé, genoux fléchis (sem. 1-2), assis le dos droit (3-
4)oudebout (5-6).

Contractezle plancher pelvien

"Fermez et remontez" versl'intérieur pendant les
secondes indiquées pour votre semaine. Respirez
normalement.

Relachez complétement
Libérez toute la tension pendant le reposindiqué. Le
relachement total fait partie de I'entrainement.

Terminezla série

Répétezjusqu'a atteindre les répétitions de votre
semaine. Faites 3 séries parjour, espacées dansla
journée.

Cochezle jour surle calendrier

Page 5. Une série dejours visible est I'astuce la plus
simple pour tenir I'habitude.

—— Les 5 erreurs qui annulent les résultats

Retenir sarespiration. Respireznormalement pendant
toute la contraction.

Couper le jet d'urine comme exercice. Cela sert
uniguement alocaliser le muscle, une seule fois.

Attendre des résultats en 3 jours. C'est unmuscle :les
changements perceptibles arrivent en 4-6 semaines

(page 6).
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Contracterl'abdomen, les fessiers ou les cuisses. Si
autre chose que le plancher pelvien bouge, réduisez
l'intensité.

Surentrainer. Plus de 3 séries parjour peut provoquer
une hypertonie (tension excessive) et aggraver les
symptomes.
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Calendrier de suivi
(4 semaines)

Imprimez cette page et cochez chaque jour ol vous avez terminé vos 3 séries. Une case parjour.

SEMAINE1- 3 S DE CONTRACTION - 10 REP. - ALLONGE

SEMAINE 2 - 3 S DE CONTRACTION - 10 REP. - ALLONGE

SEMAINE 3 - 5 S DE CONTRACTION - 12 REP. - ASSIS

L M M J Vv S D

SEMAINE 4 - 5 S DE CONTRACTION - 12 REP. - ASSIS

Dans 'app PrimeFlow Core, le suivi est automatique : chaque séance guidée est enregistrée

avec votre série dejours, votre niveau et vos progrés — sans rien imprimer.
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A quoi s'attendre, et quand

PERIODE CE QU'IL EST NORMAL DE REMARQUER

Meilleure conscience de lazone. Vous localisez et isolezle muscle de mieux en
mieux.

Les contractions tiennent plus longtemps sans fatigue. Premiéres améliorations
subtiles du controle.

Changements perceptibles : meilleur contrdle urinaire et plus de contrdle dans
l'intimité.

Fourchette oules études cliniques situent les résultats consolidés.

Ce queditlascience

Ce guide s'appuie sur des preuves cliniques publiées et vérifiables

Un essai clinique randomisé (Dorey et al., 2004, Br ) Gen Pract) a observé que 40% des hommes
souffrant de dysfonction érectile ont retrouvé une fonction normale aprés 3-6 mois d'exercices du

+34,5% , , . e

aménor?é plancher pelvien, et que 34,5% supplémentaires se sont ameliores.
Dans une étude portant sur 300 patients aprés prostatectomie radicale (Filocamo et al., 2005, Eur
Urol), 96% de ceux qui ont suiviun programme de plancher pelvien ontrécupéré la continence a 6

65% . . .

\t/Zmoin mois, contre 65% dans le groupe témoin.
82,5% des hommes souffrant d'éjaculation précoce ont réussi a controler le réflexe éjaculatoire aprés
12 semaines d'entrainement (Pastore et al., 2014, Ther Adv Urol).

12 semaines

Sivous ressentez une douleur, présentez une condition médicale ou avez subi une chirurgie récente, consultezun
professionnel de santé avant de commencer. Ce guide est éducatif et ne remplace pas une évaluation médicale.
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ENTRAINEZ-VOUS AVEC L'APP

Cette progression,

calculée

automatiquement

Tout ce que vous venezde lire — progression, temps, suivi et
régularité — est exactement ce que PrimeFlow Core fait pour

vous, séance apres séance.

Entrainement du plancher pelvien pour homme avec des séances

guidées de 2 a 5 minutes. L'app ajuste la charge exacte de

chague séance selonvos progrésréels.

Commencez gratuitement - 7 jours d'essai Premium

sans engagement

Séances guidées

5 niveaux et 19 exercices.
Suivezle rythme visuel :
contractez, maintenez,
relachez. Sans compterles
secondes.

Confidentialité totale
Pas de communauté
publique, pas de
classements, pas de vente
de données. Votre
entrainement n'appartient
qu'avous.

Progression automatique
L'app calcule ladurée, les
répétitions etles repos de
chaque séance. Votre seule
tache : étre présent.

Série de jours et succes
Enregistrement
automatique des séances,
série dejourset20 succes a
débloquer. Le calendrier
papier, alaretraite.
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Avertissement

PrimeFlow Core™ et PrimeFlow Pearl™ sont des applications de bien-étre et d'entrainement physique. Elles ne sont
pas des dispositifs médicaux et ne fournissent pas de conseils médicaux, de diagnostic ou de traitement. Consultez
un professionnel de santé pour toute question médicale.

A propos de ce guide
Contenurelu parl'équipe PrimeFlow Labs - Version 1.0 - Juin 2026.

Plus de guides et d'articles fondés sur des preuves : prime-flow-app.com/fr/blog/
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