
 

LE BILAN DE MON PLANCHER PELVIEN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DATE Position NOMBRE DE 
SECONDES 

NOMBRE DE 
RÉPÉTITIONS 

NOMBRE DE 
CONTRACTION/10 
SECONDES 

PRÉSENCE SPONTANÉE DU 
VERROUILLAGE 
(voir vidéo compétence 
abdominale) 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      


