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I � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  � � � � a nel nostro corpo. 

Fa parte del nostro centro, del bacino, e funziona come sostegno 

degli organi addominali. Benché sia una parte del nostro corpo 

spesso avvolta da un “tabù culturale”, il perineo svolge funzioni 

fondamentali per la nostra salute.  

In alcuni momenti della vita la donna è esposta all’indebolimento 

dei muscoli perineali: il parto, la menopausa, la stitichezza, talvol-

ta l’obesità, la tosse cronica o alcuni lavori pesanti possono com-

promettere la tonicità del pavimento pelvico, con importanti con-

seguenze sulla tenuta degli sfinteri dell’uretra e dell’ano, e sulla 

funzione del perineo stesso durante l’attività sessuale. 

In Italia, dopo i 40 anni, il 40% delle donne ha episodi di inconti-

nenza urinaria. Con l’aumentare dell’età questa percentuale cre-

sce. 

Una serie di esercizi mirati e di tecniche che ciascuno può ripetere 

a casa propria sono la soluzione migliore e non invasiva per rivita-

lizzare, rafforzare e 

recuperare il perineo, 

che, come qualsiasi 

altro muscolo del nostro 

corpo, con il giusto 

allenamento recupera 

tono ed elasticità. 
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