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La sexualité fait partie intégrante de la vie, de Iimage de soi et de la relation a
I'autre. Pourtant, notre anatomie intime reste souvent mal connue, parfois source de
doutes, de génes ou d'incompréhensions. De nombreuses réactions ou de difficultés
sexuelles trouvent leur explication dans l'anatomie et le fonctionnement naturel de
'organisme. Ce guide a été pensé pour vous aider a mieux comprendre le
fonctionnement de votre corps, afin de vivre votre sexualité avec plus de confiance,
de confort et de liberté.

A travers des explications simples et accessibles, ce guide aborde 'anatomie
génitale et le réle du périnée, des zones directement impliquées dans le désir, le
plaisir, les sensations et la réponse sexuelle. Mieux connaitre son corps permet de
mieux I'écouter, de respecter ses rythmes, de comprendre ce qui favorise le plaisir
ou, au contraire, ce qui peut le freiner. L'objectif de cet ouvrage est de vous donner
des reperes fiables pour vous reconnecter a votre corps et d'aborder votre intimité
avec plus de sérénité et de bienveillance.

Ce guide a pour vocation d'apporter des informations générales et des reperes
utiles, mais il ne saurait se substituer a une consultation médicale ou a une prise en

charge personnalisée par un(e) professionnel(le) de santé.

« Dans ce document, I'expression “appareil génital féminin” fait référence a
I'anatomie biologique, indépendamment de I'identité de genre. »
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1) Introduction

Avant d'aborder en détail 'anatomie de I'appareil génital féminin et du périnée,
il est important de rappeler que chaque corps est unique. Si l'organisation
anatomique est globalement similaire d'une personne a l'autre, les formes, les
tailles, les couleurs et les sensations peuvent varier largement. Ces différences sont
normales et font partie de la diversité des corps.

Cette introduction anatomique constitue un point de départ. Elle permettra,
par la suite, de mieux comprendre les mécanismes du plaisir, du confort intime et
les éventuels troubles pouvant survenir au cours de la vie. Aborder I'anatomie avec
curiosité et bienveillance, c'est déja ouvrir un espace de compréhension et de
respect envers son propre corps.

2) Les organes génitaux externes

Chaque corps possede une anatomie similaire dont l'aspect (forme, taille,
couleur...) est propre a chaque individu, ce qui rend les personnes uniques
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Les organes génitaux externes qui forment la vulve comprennent :

Aussi appelé Mont de Vénus, c'est une protubérance arrondie constituée de
tissus adipeux qui, a la puberté se recouvre de poil. Il contient des glandes sébacées

qui sécretent des substances pouvant jouer un rdle dans l'odeur corporelle.

Elles sont formées de replis de tissus, relativement grands et charnus qui
enferment les autres structures de la vulve. Elles ont un rbole de protection mais
aussi de lubrification grace a la présence de glandes sudorales et sébacées. Elles se
recouvrent de poils a la puberté.

Situées a l'intérieur des grandes levres, les petites levres sont trés vascularisées
d'ou leur couleur plutdt rosée. Elles se gonflent lors des rapports sexuels ce qui a
pour effet d'augmenter leur sensibilité. La muqueuse des petites lévres est
maintenue humide.

Le vestibule correspond a la région située entre les petites levres, dans laquelle
s'ouvrent l'uretre et le vagin. Il est tapissé d'une muqueuse spécifique, distincte de la
peau vulvaire et de la muqueuse vaginale. Il présente une riche innervation
sensorielle. Il est impliqué dans la sensibilité sexuelle de la vulve et notamment dans
certaines douleurs vulvaires, telles que la vestibulodynie.

Constitué d'une petite saillie a I'extérieur (appelée gland), le clitoris possede
une taille globale approximative comprise entre 9 et 11 cm (la plus grande partie est

interne, invisible a I'ceil nu). Comparable au pénis chez 'lhomme, il s'agit d'un organe



érectile (capable de se gorger de sang). Egalement trés érogéne, sa stimulation est

une source majeure de plaisir pouvant conduire a 'orgasme.
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f) L'orifice vaginal

Il correspond a l'ouverture externe du vagin. Il permet la pénétration vaginale,
I'écoulement du sang lors des regles menstruelles ainsi que le passage du nouveau-
né durant I'accouchement.

Les glandes de Bartholin (au nombre de deux) sont localisées de part et d'autre
de l'orifice vaginal, dans la partie postéro-latérale du vestibule. Celles-ci vont sécréter
un liquide (cyprine) jouant un réle dans la lubrification de la vulve et de I'entrée du

vagin, facilitant ainsi I'acte sexuel.

g) Le méat urétral

Le méat urétral est la porte de sortie de I'urine au moment de la miction.



Les organes génitaux internes comprennent :

Le vagin est un conduit musculo-membraneux de 7 a
12 cm de profondeur en moyenne (en fonction des auteurs
de littérature scientifique). Il s'étend du col de l'utérus a
l'orifice vaginal. Il joue un role essentiel dans la sexualité et
la reproduction en permettant la pénétration, le passage des
spermatozoides et du sang menstruel. Il est constitué d'un
tissu souple, étirable et tres vascularisé.

Sous l'effet des cestrogenes et de I'excitation, le phénomene de transsudation
vaginale va permettre de lubrifier le vagin (liquide visqueux qui traverse la paroi
vaginale depuis la circulation sanguine). Ce liquide a un rbéle majeur dans la
lubrification vaginale pour faciliter la pénétration et entretenir la qualité des tissus

vaginaux.

Le pH vaginal, légerement acide (entre 3,8 et 4,5), est auto-régulé. Il permet de
maintenir I'équilibre de la flore vaginale et constitue un mécanisme naturel de

défense contre les infections.



b) Le col de l'utérus

Le col de l'utérus constitue la zone de transition entre le vagin et l'utérus. Il
joue un rdle de barriére naturelle contre les micro-organismes tout en permettant
I'écoulement du sang menstruel.

Il produit la glaire cervicale, dont les caractéristiques varient au cours du cycle
menstruel. Autour de l'ovulation, cette glaire devient plus abondante et fluide,
facilitant le passage des spermatozoides. Elle les protege de l'acidité vaginale et
favorise leur survie et leur mobilité en créant un environnement plus favorable.

En dehors de la période d'ovulation, la glaire cervicale s'épaissit et forme un
bouchon protecteur, limitant le passage des spermatozoides et des micro-
organismes vers l'utérus.
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Recouvert de I'endometre (tissu expulsé lors des regles menstruelles), 'utérus
est constitué de fibres musculaires qui peuvent se relacher ou se contracter en
fonction des moments de la vie. C'est dans 'utérus que se développe le foetus.

Au nombre de deux, elles relient (indirectement) les ovaires a l'utérus. Elles

sont la voie de passage des spermatozoides mais aussi des ovules depuis les ovaires.

En regle générale chaque individu possede deux ovaires, légérement plus
petits qu'une chataigne. lls constituent la réserve d'ovocytes qui deviendront des
ovules aprés expulsion (ovulation). lls fabriquent les hormones féminines

(progestérone et cestrogenes) mais également certaines hormones masculines.

D’un point de vue anatomique, I'hymen est situé au niveau
de l'orifice vaginal, a la jonction entre le vestibule vulvaire et le
vagin. C'est une membrane muqueuse percée (méat hyménéal),
une structure anatomique variable (par la forme et par sa
présence), vestige du développement embryonnaire, dont
aucune fonction physiologique n'a été scientifiquement

démontrée chez la femme adulte.



Son aspect ou sa présence ne permet en aucun cas de déterminer I'existence

ou non de rapports sexuels antérieurs. Chez un grand nombre de femmes, 'hymen

est suffisamment élastique pour ne pas se modifier lors des premiers rapports

sexuels.
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Connaitre I'anatomie du périnée permet de donner du sens aux conseils, aux
exercices ou aux prises en charge qui peuvent étre proposés par la suite. Avant de
chercher a renforcer, détendre ou rééduquer le périnée, il est essentiel de savoir ou
il se trouve, comment il fonctionne et a quoi il sert. Cette compréhension est une

base pour retrouver confiance en son corps et devenir actrice de sa santé intime.

Le périnée est une partie du corps dont on entend peu parler, et pourtant il
joue un role fondamental dans notre quotidien. Il s'agit d'un ensemble de muscles
situés a la base du bassin, formant une sorte de plancher ou de hamac. Ces muscles
soutiennent les organes internes comme la vessie, le rectum et, chez la femme,
l'utérus. Le périnée est présent chez les femmes comme chez les hommes et
participe a de nombreuses fonctions essentielles, souvent sans que l'on en ait
conscience.

Il est situé dans la région intime (appelé petit bassin), entre le pubis a l'avant
et le coccyx a l'arriere. Il s'étend également d’'un c6té a l'autre entre les deux ischions
(partie postéro-inférieure des os iliaques) sur lesquels nous nous asseyons. On peut
I'imaginer comme une zone en profondeur, invisible a 'ceil nu, mais bien réelle. Il
comprend une partie située autour des organes urinaires et génitaux, et une autre
autour de l'anus. Cette localisation explique pourquoi le périnée est impliqué a la
fois dans I'élimination (urine, matiere fécale), la sexualité et le maintien des organes.

Contrairement a ce que l'on pourrait penser, le périnée n'est pas une zone
passive. C'est un ensemble de muscles capables de se contracter, de se relacher et



de s'adapter en permanence. Il travaille de maniere automatique lorsque nous rions,
toussons, portons une charge ou faisons du sport. Il intervient aussi lors de la
respiration, en coordination avec le diaphragme, le muscle principal de la
respiration. Le périnée s'abaisse et se remonte légérement a chaque cycle
respiratoire, participant a I'équilibre des pressions a l'intérieur du corps.

Anatomie du périnée féminin

1- Muscle ischio-caverneux

2- Muscle bulbo-spongieux

3- Membrane du périnée

4- Muscle transverse superficiel du
périnée

5- Corps du périnée

6- Muscle sphincter externe de lI'anus
7- Muscle élévateur de I'anus

8- Muscle grand fessier

d) Les roles essentiels du périnée

Le périnée joue un rble majeur dans la continence, c'est-a-dire la capacité a
retenir les urines, les selles et les gaz. Il permet également de soutenir les organes
pelviens et d'éviter qu'ils ne descendent sous l'effet de la gravité ou des efforts
répétés. Il intervient aussi dans la sexualité, en participant au plaisir et a la réponse
sexuelle, aussi bien chez la femme que chez 'lhomme. Enfin, il contribue a la stabilité
du bassin et a une bonne posture, en lien avec les muscles abdominaux et le dos.
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e) Le périnée au fil de la vie

Il est situé dans la région intime (appelé petit bassin), entre le pubis a I'avant et
le coccyx a l'arriére. |l s'étend également d'un cbté a l'autre entre les deux ischions
(partie postéro-inférieure des os iliaques) sur lesquels nous nous asseyons. On peut
I'imaginer comme une zone en profondeur, invisible a I'eeil nu, mais bien réelle. Il
comprend une partie située autour des organes urinaires et génitaux, et une autre
autour de l'anus. Cette localisation explique pourquoi le périnée est impliqué a la
fois dans I'élimination (urine, matiere fécale), la sexualité et le maintien des organes.

f) Pourquoi mieux connaitre son périnée est important

Le périnée reste un sujet tabou, car il est associé a l'intimité et aux fonctions
dont on parle peu. Pourtant, une meilleure connaissance de cette zone permet de
mieux comprendre certains symptomes comme les fuites urinaires, les douleurs
pelviennes ou la baisse de sensations lors des rapports. Comprendre l'anatomie du
périnée, c'est déja faire un premier pas vers la prévention, le confort et le bien-étre
intime. Plus on connait son corps, plus il est possible d'en prendre soin avec
bienveillance.
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Parler d'anatomie intime, c'est avant tout parler du corps sans tabou ni jugement.
Mieux comprendre l'appareil génital féminin et le périnée permet de dépasser les
idées recues, de normaliser la diversité des corps et de se réapproprier une partie
essentielle de sa santé et de son bien-étre.

Ce guide pratique constitue une base essentielle pour aborder sa santé intime
avec plus de confiance. N'hésitez surtout pas a vous faire accompagner par un
professionnel de santé.
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