
Se tenir debout, 
garder l’équilibre, 
monter les bras, 
marcher, courir, 
se pencher, 
se relever, rire 
    danser, chanter, 

tourner...  en sécurité. Que ferait-on sans les 
abdominaux et le périnée ? 

        Abdos et Périnée 
en Mouvements® 

       

 Une (re)structuration de toutes les 
chaines musculaires du tronc, qui 

reconstruit le corps central. 
                           

     ! Apprentissage progressif 
    ! Variétés des mouvements 
    ! Alternances et coordinations, des muscles,  
       de la respiration, des mouvements. 
    ! Favorise la circulation sanguine  
       et lymphatique, tout un drainage du corps. 
    ! Améliore et développe les capacités  
       respiratoires 
    ! Une nouvelle conscience corporelle 
     ! Permet un meilleur équilibre postural 
 

 
" Renforcer, 
      étirer,  
        relâcher 
 

 "   " Plusieurs 
            formes de respiration 
 

             " Coordinations Dorsaux/abdos/ Périnée 
 
 
                                             Les cours Abdos et 
                                            Périnée en Mouvements  
                                   sont une alliance  des techniques 
                                     d’ Abdos sans risque®  

                                   et Périnée &Mouvement® 
              et font partis  des différents répertoires du 
« Geste Anatomique® ». Ces Méthodes créées par  
Blandine Calais Germain, kinésithérapeute de renom, 
sont  maintenant diffusées dans plusieurs pays d’Europe, 
aux Etats-Unis, en Amérique Latine ... 
 
              Un bon équilibre musculaire est un gage  
                de bonne tenue du dos et de maintien  
                      des viscères en bonne position. 
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                                              L’Association 
                                       Corps en Harmonie  
                                              vous propose 
 

 
                                                                               Dès  le 
                                                          16 septembre 
  
              

           
 
                                                                Cours de 
                                      Stretching Postural® 
                                          accessible à tous 
                                

                                     Des postures qui tonifient 
      et délient le corps 

 
 
 
 
 

           Cours 
  Abdos et Périnée 
  en Mouvements                                

                                   
                             Une progression  

                                d’exercices qui sollicitent  
                                les muscles du  périnée 

                                et construisent les  
                               abdominaux en profondeur 

 
 Marques déposées :www.stretching-postural.com 

                      www.calais-germain.com 
 
 

Contact 
corpsenharmonie@gmail.com  

site : http://corpsenharmonie.fr 
Enseignante formée à ces disciplines 

Christine Froidevaux 06.87.47.65.65 
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Nous avons besoin que 
notre périnée sache 
réagir et s’adapter, 
souplement, facilement. 
 Nous avons besoin de 
l’oublier mais qu’il soit 
bien présent, comme un 
allié de tous nos gestes 
du quotidien.  



 

 


