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Nutrition

— Léa Vandeputte

Trois exercices pour entretenir son périnée
Le périnée est un ensemble de muscles qui forme une sorte de hamac au fond du bassin. 
Il soutient les organes et joue un rôle essentiel dans la miction (l’action d’uriner) et la 
défécation. Pour maintenir son périnée en pleine forme, et ainsi éviter les accidents, voici 
des exercices simples à réaliser seul à la maison.

Face au surpoids�: 
«�Mission retrouve
ton cap�»
Pour les enfants âgés de 3 à 12 ans en surpoids ou à 
risque, l’Assurance maladie lance la «�Mission retrouve 
ton cap�». 

Prescrit par le médecin de l’enfant, ce programme propose un ac-
compagnement personnalisé ainsi que trois bilans (diététique, 

psychologique et d’activité physique) avec des rendez-vous de suivi 
nutritionnel et/ou psychologique. Le médecin orientera les familles 
vers une des structures référencées pour assurer ce suivi. Il ne s’agit 
pas d’imposer à l’enfant un régime alimentaire pour perdre du poids. 
L’objectif est de l’aider à adopter durablement de bonnes habitudes 
de vie car agir tôt est déterminant pour ne pas rester en situation 
d’obésité à l’âge adulte. Toute cette prise en charge est remboursée à 
100 % par l’Assurance maladie sans avance de frais par la famille, ni 
de dépassement d’honoraires. 
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