
 
 

Cônes vaginaux de rééducation 
du plancher pelvien 

15 minutes - 2 fois par jour 
Calendrier d’exercice 

        

o Dans chaque case journalière, indiquez le numéro de cône utilisé (1, 2, 3, 4, 5), ou (-) si aucun cône n’est utilisé.  
o Amenez cette feuille avec vous lors de votre prochaine visite chez votre médecin pour discuter de vos progrès. 

SEMAINE LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM COMMENTEZ VOS PROGRÈS 
Matin         

1 
Soir         

Matin         2 
Soir         

Matin         3 
Soir         

Matin         4 
Soir         

Matin         5 
Soir         

Matin         6 
Soir         

Matin         7 
Soir         

Matin         8 
Soir         

Matin         9 
Soir         

Matin         10 
Soir         

Matin         11 
Soir         

Matin         12 
Soir         

Matin         13 
Soir         

Matin         14 
Soir         

 
 

Pour en savoir plus sur l’incontinence urinaire à l’effort, visitez www.delitdepetitesfuites.ca 
 

 

 
 
 
 
 

VISITEZ, FURETEZ, PARTICIPEZ 
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