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PRESENTATION

Le grossesse est une période tout & fait naturelle dans la vie d'une femme.
Mais, dés que I"événement est connu, la femme enceinte doit se mettre zu service
du développement de san hébé. Une attention particuliére est, dans notre société,
accordée a la maternité puisque des lois permettent des congés spécifiques.
Des aménagements divers peuvent aussi étre accordés dans certaines entreprises.

Cependant attendre un enfant est avant tout une extraordinaire aventure
corporelle personnelle, La grossesse peut alars devenir un moment privilégié pour
bien comprendre le fonctionnement de son corps. C'est également une accasion

unique de prerdre scin de sci afin de favoriser la naissance dans les meilleures
conditions possibles.

Ce guide a pour ambition :

= de donner des corseils, d'apporter des répenses concrétes, pratiques, pour
vivre le mieux possible cette période unique,

* de proposer des exercices simples et efficaces pour mieux se préparer
I'accouchement qui est non seulement |'aboutisserment d'un long processus

corparel et psychique, mais aussi et surtout un tres gras effort physique (qui
récessite donc également un suivi médical sérieux),

« de quider la maman aprés la raissance grace a des fiches pratiques claires,
précises, simples d'utilisation,

» de présenter des outils efficaces permettant de mieux gérer le stress et
I'anxiété, tout a fait égitimes pendant cette péricde de la vie.
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LES MODIFICATIONS DUES A LA GROSSESSE

QUELLE AIDE APPORTER ?

* Le premier signe de ce changement d'état est I'arrét des régles. Mais tcut
retard de régles ne signifie pas forcément une grossesse ; certaines femmes ont
des regles plus ou moins réguliéres et méme parfois des retards assez lengs
(plusieurs semaines) sans étre enceintes. Méme chez une femme bien réglée, un
changemert de vie, un voyage, une émation violente, une mzladie méme bénigne
peuvent entrainer un retard de régles.

= En tout début de grossesse, les seins gonflent, et c'est parfois devant leur
madification que bien des femmes recarnaissent leur nouvel état. Ces change-
ments au niveau des seins concernent aussi bien le volume que leur aspect. La
pezu de la poitrine parait plus fine et le réseau veineux est trés apparert, Quant
a leur sensihilité, elle est exacerbée. Dans ce guide, nous propasons des exer-
cices a realiser &fin de prateger la poitrine et de conserver sa tanicité (des le
débutde la grossesse, adoptez un soutien-gorge adapté a son nouveauvolume).

= Des nausées peuvent se manifester. Cette perturbation est lige aux modi-

fications des hormanes. Elles surviennent au premier trimestre, principelement
le matin au réveil. Il faut éviter de se lever brusquemrent et I'idéal est de se
faire servir le petit déjeuner au lit | Mais chaque femme réagit différemment
et, plutdt que des nausées, on constate chez certaines de l'inappétence
ou au contraire de la boulimie | D'autres ont des envies soudaines pour
certains aliments, Vous pouvez consulter un médecin homéopathe dont
le traitement préventif peut étre efficace, complété également par de la
phytothérapie (traitement & base de plantes).

 Des troubles de la circulation sanguine peLvent survenir : le sang

devant alimenter deux systemes circulatoires {mére etenfant), le débit sanguin
s'accrait d'environ 1,4 litre et le coeur doit donc pomper plus fort. Les hémor-
roides, les varices, la modification de la tension artérielle peuvent étre les
principales manifestations de cette augmentation du flux sanguin. Certains
exercices (voir pages 60, 98, 118, 131), des séances en piscine auront des
effets trés bénéfiques sur la circulaticn veineuse.
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LES MODIFICATIONS DUES A LA GROSSESSE

» L'organisme suhit une véritable “inondation” hormonale qui peut se
traduire par des troubles digestifs tels que ballonnements et constipation.
Lz fanction rénale peut égzlement s'zffziblir, entrainant des infections urinaires.
Des exercices de renforcement de |2 sangle abdeminale vont favoriser le transit
intestinal. Cette imprégnztion hormonale entraine une certaine hypotonie
générale. On assiste alors & une grande laxité ligamentaire, fragilisant zussi
toutes les articulations. Au moindre mouvement force, ce peut étre une entorse
(genoux, chevilles, daigts).

= Deux autres modifications du systéme musculaire peuvent apparaitre ;

la lordose lombaire et les crampes. || faut travailler |z bascule du hassin

(voir page 25), pratiquer les exercices de renfarcement musculaire et d'etirement
proposés dans cet ouvrage et protéger son corps dans les actes de |z vie quo-
tidienne (voir pages 62 a 70) : éviter le port de crarges laurdes, la station debout
prolongée... Une attention particuliére sera accardée a |'alimentation (vair
chapitre suivant) car les crampes peuvent étre le signe d'un menque de
magnésium (fruits, légumes secs, chocolat) ou de vitamines B6.

» Les modifications génitales se déroulent selor une chronologie bien
déterminge ;
=» Au premier trimestre, les transformations de I'utérus sont peu per-
ceptibles et les mouvements du bébé ne sont pas ressentis par la maman.
Tout au plus, il peut exister une envie fréquente d'uriner due a ['augmer-
tation du volume sanguin et 2 la pression de I'utérus sur la vessie.

= Au deuxiéme trimestre, I'utérus a déja bien augmenté de volume
mais il ne pése plus comme avant sur |z vessie. Les envies d'uriner fré-
quemment disparaissent donc. Les mouvements du bébé deviennent
perceptibles et parfois méme de maniére intempestive. A ce stade de la
grossesse peuvert survenir quelques cortractiors. Il faut er parler rapi-
dement au médecin ou a la sage-fernme qui suit votre grossesse et limiter
les exercices ou mouvements proposés dans ce guide. L'utérus se développe
énormément pendant la grossesse ; de la taille d'une figue fraiche au début,
il pourra, a terme, contenir un bébé de 3000-3500 gremmes, plus le placerta
(environ 300-350 grammes), plus deux litres d'eau. Cette augmentation de
taille se fait grace a I'allongement et |'élargissement des fibres musculaires
de |'utérus,

Gymnastique et bien-&tre de Ia femme enceinte



LES MODIFICATIONS DUES A LA GROSSESSE

= Le troisieme trimestre est marqué par |'approche de I'accauchement et
le réveil de certaines angoisses. L'utérus prend tout le volume nécessaire et devient
de plus en plus encombrant.

= Enfin de grossesse, un essoufflement et de légers malaises sont les consé-
qguences de I'augmentation du volume de |'utérus qui réduit la capacité respira-
toire. Une gymnastique respiratoire (voir page 49) réguliére et une bonne hygiéne
de vie ne peuvent que favoriser la diminution de ces troubles. Dans votre intérét
et celui de vatre enfant, il est important de veiller & une bonne oxygénation,
c'est-a-dire :

- aérer les piéces de I'habitation,

- éviter les atmosphéres confinées,

- sortir au grard air, s'oxygéner a la campagne chaque fois que celz est pos-
sible,

- supprimer la cigarette dont les effets nocifs ne scnt plus & démontrer,
- pratiquer les exercices respiratoires conseillés dans ce guide,

= Sur le plan psychologique, la grossesse est une étape trés importante
du dévelcppement affectif de la femme. Chacune va réagir de facan trés
personnelle : en fonction de sor vécu de petite fille, de ses rapports avec sa
mere, son pere, le vécu de sa féminité. Toule I'histaire de le grossesse est
importante : ce qui concerne sor désir, le climat dans lequel elle se déroule
{au niveau de I'entourage), ainsi que |"existence ou non d'une pathologie.
Le début de la grossesse est souvent une période eupharicue, mais peut
tout aussi bien étre marqué d'une certaine angoisse pouvant se traduire par
des rausées et des vomissements. Cette angoisse n'est pas un refus de
I'enfant, mais le résultat de multiples questions de la mére face & son enfant :
“Serai-je capable de mener cette grossesse a terme ? L'enfant sera-t-il
normal ? Serai-je capable d'étre une “bonne” mére 7" En méme temps, il
existe ce qu'cn appelle une diminution des résistances psychiques :la femme
est dans un état d'attention particuliére a son enfant. Tout se concentre sur
son ventre et cela lui permet ainsi d'étre attentive a ce bébé qui se déve-
loppe en elle et de le protéger.
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LES MODIFICATIONS DUES A LA GROSSESSE

Cette mére s'interroge beaucaup et a besoin d'étre rassurée sur la normalité de
son enfant (les examens médicaux sant 12 pour cela), sur san devenir en tant que
femme. La venue d'un enfant dans un couple modifie la relation et chacun dait
y trouver sa place. Le pére 2 aussi toute son importance et il ne faut surtout pas
le tenir écarté de la préparation de cette naissance. C'est pourquoi ce guide vous
propose de nombreux exercices qui demandent [2 participation du pére,

Les angoisses sont importantes au premier trimestre, le deuxiéme trimestre vait
apparaitre une période de calme ol tout se passe pour le mieux.

Versla fin de la grossesse, I'accouchement se précisant, vant resurgir les angoisses
et I'inquiétude.

Au moment de 'accouchement, la jeune mére se trouve confrontée & I'enfant
reel, parfois différent de celui qu'elle avait imaginé durant sa grossesse. Un
temps d'adaptation peut étre nécessaire et les premiers jours avec le hébé sont
parfois empreints d'un sentiment d'inquiétude. Elle se sent "vidée” de ce béhé
eta du mal 2 réaliser qu'il est |3, dans le berceau. C'est |z période de “baby
blues”, classique du troisieme jour apres la naissance, mais gu'il ne faut pas
négliger car il peut évoluer vers un syndrome dépress . Il est important alors
d'entourer la nouvelle maman et de luj laisser découvrir san enfant et prendre
confiznce en elle et en ses capacités a s'accuper de ce béhé.

Gymnastique et bien-&tre de Ia femme enceinte



L'HYGIENE DE VIE

En fait il est trés simple d"avoir une bonne hygiéne de vie : il suffit de suivre un
ensemble de régles et de pratiques afin de corserver Lne bonne santé et de
pouvoir développer harmonieusement toutes ses capacités. La grossesse est une
occasion unique de prendre si besain de nouvelles habitudes.

Bien évidemment les dragues, quelles qu’elles soient, sont ahsolument décan-

seillées (tabac, alcoal,stupéfiant) et certaines boissans, café et thé, sont a prendre
avec modération.

L'alcoal est dangereux pour I'enfant, sa consommation pouvant aboutir & des
malformations physiques sérieuses et a des troubles mentaux. Méme pris en
quantité modeérée il peut étre la cause d'un faible poids de naissance ou celle
d'une venue au monde prématurée, Des études sur la notior de seull sont en
cours, mais il semblerait que |'abstinence totale soit 3 meilleure solution.

La nicatine contenue dans le tabac empéche la bonne oxygénation du feetus
et nuit a son développement, pouvant méme entrainer une fausse couche, un
faible poids du hébé, de I'asthme, des infecticns respiratoires & répétition et
parfois la mort subite du nourrisson. Si vous fumez et que vous souhaitez
arréter, |'idéal serait de le faire avant de débuter la grossesse. Cependant vaus
pouvez le faire étant erceinte : il existe de nombreuses consultations asso-
ciées a des maternités. Faites-vous zider par votre medecin et demandez-lui
si vous pouvez utiliser certains produits dopants (patch, chewing-gum a la
nicotine). Demandez également a votre compagnor de vous soutenir : s'il
fume, il ne doit pas le faire en votre préserce, le tabagisme passif vous

exposant vous et votre béhé aux mémes risques que si vous fumiez vous
méme.

Une cansommation excessive d'excitants (café, thé,soda au cola...) peut
entrainer des risques de fausse couche et aggraver certains maux de |a gros-
sesse : brillures d'estomac, insomnies.

La consommation de stupéfiants est & proscrire zbsalument pendant la
qrossesse : les conséquences sont identiques a celles citées précédemment
(fausse couche, mauvaise oxygénation du feetus, raissance prématurée, faible
poids de naissance) avec, en plus, dés les premiers jours de la vie du bebe,
I'apparition du syndrome de manque. Cet état peut ertrainer des tremble-
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LU'HYGIENE DE VIE

ments, de |'agitation, des troubles du sommeil, des troubles respiratoires ou car-
diaques nécessitant une prise er charge en milieu spécialisé. Sans compter que
ces stupéfiants sont présents dans le lait maternel.

Vous devez adopter aussi un rythme de vie régulier afin d'avoir un sommeil
de qualité. Au premier trimestre, I'influence de |a progestérane augmente |'envie
de dormir et il faut y céder sans culpabilité | Généralement, au second trimestre,
tous les petits maux qui pourraient gacher la vie ont disparu et c'est la pleine
forme. Au troisieme trimestre, le terme se rapprache, suscitant de nombreuses
questiors, occasionrart une certaine lourdeur et |'insomnie peut surgir. Vaus
devez alors préparer vatre sommeil en mangeant léger le sair, en limitant tou-
jours les excitants et en vous aidart des techniques propasées dzns ce guide
pratique tels les massages et |a relaxation.

Ence quiconcerne I'alimentation, |3 grossesse est une occasion unique pour,
si besain, réviser vos habitudes alimentaires et chercher surtout & er zméliorer
lz qualité. Il ne s'agit pas de manger pour deux mais de manger deux fois
mieux. Cette recherche d'équilibre alimentaire est bénéfique pour vous et votre
hébé, surtout au cours des premiéres années de sa vie qui vont conditionner
I'avenir de sa santé.
C'est en effet grace & une alimentation variée et équilibrée que les compo-
sants énergétiques et batisseurs vont pouvair étre rerouvelés quotidier-
nement. Ces substances sont classées en 6 catégories :

1 - Les glucides

Ils doivent apporter environ 55% de |'apport caloricue total (1 gramme de
glucide ou sucres libére 4 Keal). Quandils sont apportés sous forme de sucres
simples & assimilation rapide, ils constituent une source importante
d'énergie dont il ne faut pas abuser. En effet, consammés en excés, |'orga-
nisme les emmagasine sous forme de graisses. Ces sucres, appelés rapides
ou simples, se trouvent dans la confiture, le miel, les corfiseries diverses, les
patisseries, le chocolat, les sirops. .. Les glucides se trouvent également dans
des sucres dits lents ou complexes, contenus dans les fruits et les légumes

ainsi que dans les féculents et farineux (biscottes, pates, céréales, pommes
de terre, toutes les sartes de farine).
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L'HYGIENE DE VIE

2 - Les lipides
Ces substances organiques usucllement appelées "graisses” doivent couvrir
environ 30% de 'apport calorique tetal. Leur réle est 3 la fois énergétigue
(1 gramme libére 9 Kcal) et métabalique, transpartant des vitamines liposolubles
(A,D.E,K) et apportant en grande quantité des acides gras qui jouent un réle
impartant dans les efforts en endurance. |l en existe trois sortes (selcn le nombre
de leurs doubles lizisons) :
= lesacides grassaturés présents surtout dans lesalimertsd'origine animale
(beurre, créme, lard, saindoux, charcuterie, viande, ceuf, framage), ainsi que dans
les huiles végétales solides a température ambiante (hLile de noix de caco ou
de palme),

= les acides gras mono-insaturés dans I'huile d'clive par exemple, airsi
que dans certzins lipides animaux (viande de parc),

= les acides gras polyinsaturés d'arigine znimale (poissans gras en
particulier) et végétale (fuile de soja, de tournesol, de mais, de colza).

L'idéal serait de consommer 8 parts égeles ces trois acices (un tiers de chaque),
Mais comme la répartiticn est trop difficile 3 réaliser, il suffit de varier les
matiéres grasses de cuissor et d'assaisonnement et de ne pas abuser de la
cansammatian de margarine ou de beurre.

3 - Les protides

Nécessaires & |z canstruction, a 'entretien et & la réparation de toutes les
tellules de 'organisme (surtout des fibres musculaires), ils daivent couvrir
environ 15% de I'apport énergétique total (soit 1 gremme par kilo par jour).
Les protéines peuvent étre d'arigine animele ou végétale et sont formées
d'acides aminés qui se constituent au cours de la digestion. Puis, ce n'est
qu'une fois passées dans le sang que les protéines sont transportées vers
les cellules qui, gréce a elles, recanstituent des prctides vivants. Parmi la
vingtzine d'acides aminés produits par cette opération chimique, huit sont
dits essentiels car, ne pouvant étre synthétisés par I'organisme, ils doivent
étre obligatairement apportés par I'alimentation. L'idéal est de consommer
pour moitié des protéines d'origine animale (ceuf, oaissons, charcuteries,
viandes) et des protéines d'origine végétale (céréales, pains, légumes secs) zu
cours d'un méme repas.
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4 - L'eau

C'estle constituant le plusimpertant de l'organisme  le corps humain estd'ailleurs
constitué 3 65% d'eau. L'eau sert a hydrater les cellules, a transporter les nutri-
ments pour une bonne assimilation, et & éliminer les déchets (sous forme d'urine
au de sueur). Les besoins en eau sont permanerts et il re faut jamais attendre
d'avair soif pour boire, La soif, en effet, est un signal indiquant |'existence d'un
déséquilibre. Pour éviter cette déshydratation, il est conseillé de baire par exemple
un verre d'eau environ toutes les heures, le minimum journalier étant de 1,5 litre
(l2 moitié de cette quantitéest fournie par les aliments) pour une personne séden-
taire etjusqu'a 3 litres pour une personne pratiquant une activité sportive ("I'en-
trairement &  boire”  faisant  alors  partie  intégrante  de
I'entrainement).

5 - Les sels minéraux et les oligoéléments

Indispensables & la régulation du métabolisme et au bon fonctionnement
cellulzire, les sels minéraux sont cantenus en trés petites guantités dans les
aliments. Ils sont divisés en deux catégories :
=» Les sels minérzux majeurs tels que le sedium, le phasphore, le calcium,
le magnésium, le potassium.

-» Les oligoélémerts, présents a |'état de traces =t nécessaires & |'orga-
nisme en trés petites quantités : chrome, fer, zinc, iode, cuivre, fluor, sélénium ;
manganese...

Chacun d'eux a un réle bien précis comme nous |'avons signalé précé-
demment.

6 - Les vitamines

Comme pour les minéraux, leur présence est indispensakle puisgue c'est
gréce aux vitamines que |'énergie fournie per les aliments peut étre utilisée
au riveau cellulzire. Elles permettent en effet d'assimiler les lipides, les pro-
tides et les glucides et la plupart d'entre elles sont fournies par les aliments ;
= Lesvitamines solubles dans|'eau comme cellesdu groupe B (contenues
danslaviande, le poisson, I'ceuf, les produits laitiers, les céréales et les légumes
verts) et la vitamine C (fruits et légumes).

= Les vitamines solubles dans les graisses (A, D, E, K} fournies par les ali-
ments riches en lipides (beurre, huile, jaune d'ceuf).
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COMMENT CONSTRUIRE UN PLAN ALIMENTAIRE ?

L'élaborztion d'ur plan alimentaire permet de rézliser un équilibre nutritiornel
optimum :

= Pour chaque repas.
=» Sur une journée et sur une semaine.

= En fonction des saisons, des promotians, des envies (par exemple, derriére

le mot "fruit", le chaix peut se faire entre plus de vingt types de fruits différents).
Afin de faciliter la composition des menus, il faut reccurir & la classification pro-
posée par les nutriticnnistes. Actuellement, plusieurs classifications existent,
Nous présentons celle du CFEPS (Comité Francais d'Education Four la Santé),
Elle 2 I"avantage d'étre extrémement simple et facile & appliquer puisqu'il s"agit
de retrouver, dans chaque menu, des nutriments de chaque groupe d'aliments.

GROUPES D'ALIMENTS

Lait et produits laitiers :
Pratéires d'origine animale
Calcium ; phosphore. ..
Lipides (quantités variables)
Vitamines du groupe B

Vitamines A (dans les praduits écrémés)

Viandes, poissons, ceufs :
Protéines d'crigine animale
Lipides (quantités variables)
Fer, phosphore. ..
Vitamires du groupe B, vitemine A (ceufs, abats et certains poissons)

Légumes et fruits :
Vitamine C ; pro-vitamine A
Fibres ; minéraux
Glucides (quantités variables)

Pain, céréales, pommes de terre, légumes secs :
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Glucides complexes (amidan)
Protéines d'origine végétale
Vitamines du groupe B
Minéraux

Fibres

Carps gras :
Lipides : acides gras essertiels (certaines huiles et margarines)

Vitamines A (heurre et créme)
Vitamines E (huiles riches en acides gras polyinsaturés)

A partir de cette classification de hase, quatre grards types de menus peuvent

étre dégagés :
Crudités Farineux Légumes cuits Crudités
Viande Viarde Vignde Vignde
{ou équivelent) {ou équivalent) (ou équivelent) (ou équivelent)
Farineux Légumes cuits Farineux Légumes cuits
Laitage Laitage Laitage Laitage
Fruit cuit Fruit cru Fruit cru | Farineux

Il est possible ainsi de faire une semaine de menus en évitant la monotonie
et en respectart un certain équilibre.

En ce qui concerne la quantité, le Docteur CREFF prapase une méthade
qui a un double intérét : elle s'applique aux trois repas et est facile &

retenir ;

= 4 paortions de Glucides (G) pour :
=» 2 portions de Pratides (P) et,

= 1 partion de Lipides (L).
EXEMPLE
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=» 4 portions de Glucides :
- 1 crudité : fruit ou légume cru
- apport vitamines C, fibres, pectine. ..
-1 "cuidité” : fruit ou légume cuit
- apport : sels minéraug, fibres, vitamines. ..

- 1 féculent ou farineux : pair, pates, riz, pommes de terre, légumes secs
- apport : sucres lents, vitamines, sels minéraux...

- 1 produit sucre : sucre, canfiture, miel. ..

- apport : sucre rapide

=» 2 portions de Protides :

- 1 partion comprenant des produits laitiers (calcium)
- 1 portion apportant du fer (viandes, poissons, ceufs)

=» 1 portion de Lipides :

- 50 % d'origine végétele (zcides gras essentiels et instaturés, vitamine )
- 50 % d'origine animale (beurre...)

Pour ce repas, ceci donne |3 répartition suivante :

| GLUCIDES PROTIDES |  LIPIDES

Salade de tomates Crudité 1/2 huile (végétale)
Viande grillée Protéines (fer)
= ciszl:trseh:urre Féculent 112 beurre (animale)
Yzgurt sucré Sucres rapides Protéines (Ce)
Fruit cuit
(pomme four] Fructase

Sil'en ajoute du pain, il faut diminuer la purée (ex. : 1/2 purée et 1/2 pain).

Si I'on ajoute du café sucré, il faut supprimer le sucre du yaourt ou sucrer fai-
blerrent les deux.

S'il y & une viande grasse, il faut diminuer ou supprimer le beurre.

COMMENT UTILISER CE GUIDE ?
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LES EXERCICES PRATIQUES

Vousavez décidé d'utiliser ce guide afin de conserver ou d’améliorer votre condition
physique perdant et aprés votre gressesse. Pour pratiquer en toute sécurité, le

plus zgréaklement et le plus efficacement possible, vaus devez suivre ces quelques
conseils issus de notre expérience et... du bon sens.

=» La tenue : elle doit étre le plus simple possible. Elle sera souple, permettant
une grande liberté de mouvements : jogging, justaucarps, short, calecon ou pan-

talar ample (sans ceinture pour ne pas entraver la respiration). Yous pouvez pra-
tiquer pieds nus.

-» Le moment : afin de profiter pleinement de votre séance, prévoyez au
minimum 30 mirutes, Bier enterdu, cette durée peutvarier en fonction dutemps
dont vous dispcsez. Sachez cependant que prendre soin de son corps n'est
jamais du temps perdu. Vous pouvez pratiquer le matr, au réveil, ou le soir
avant le diner. Attendez au mcins deux heures aprés un repas pour effectuer
vos exercices. Vous pouvez commencer par deux séances par semaireer alter-
nance avec des activités physiques conseillées (vair page 85).

= Le lieu : ce guide a été spécialement concu pour que vous puissiez pra-
tiquer chez vous, en toute tranquillité, a votre rythme et er fonction de vos
possibilités, L'espace nécessaire est donc assez restreint : vatre chambre ou
un cain du salon matérialisé par un tapis de gymrastique. N'hésitez pas &
bien aérer la piece et a pratiquer |z fenétre ouverte durant les beaux jours.

= Les accessoires : tout ce qui va permettre d'augmenter votre confart
doit étre utilisé :
- un tapis de gymnastique,
- un coussin qui pourra étre placé sous |z ruque,
- une couverture pliée sous les cuisses pour "décambrer” . Cépliée, elle recou-
vrira votre corps pour la relaxatior,
- paur certains exercices, une chaise et, si vous en avez, des petits haltéres
(ou des bouteilles d'eau), des bandes lestées, un ballon souple et un baten,
- si vous aimez pratiquer en musique, n'hésitez surtout pas a le faire,
- n'oubliez pas |a bouteille d'eau | C'est I'accessoire indispensable car il ne
faut jamais attendre d'avoir soif pour hoire,

- enfin, pansez zux mouchoirs : le nez doit &tre toujours bien dégagé afin de
pouvoir correctement respirer.
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LES EXERCICES PRATIQUES

-» Pendant la pratique

- Respectez bien les indications donr ées pour chaque exercice. Les cansigres sont
simples mais trés précises et il est donc nécessaire de les exécuter le plus cor-
rectement possible.

- Arrétez-vous immeédiatement si une douleur survient. En effet, la douleur est
une glerme, un clignotant qui signzle ur dysfonctionnement. Restez bien & I'é-
coute de votre corps.

- La répétitior des exercices, la quantité des mouvements effectués sont des fac-
teurs importants de progrés (par exemple des séries de répétitions en renfor-
cement musculaire), mais la qualité du geste et |'attenticn qu'on porte aux
exercices comptent aussi énarmement,

- Désirer étre en forme, c'est souhaiter augmenter sa vitalité, développer son
éouilibre intérieur, pouvair vivre au quotidier d'une fagon harmonieuse, avec
aisance. A Iz fin d'une séance vous devez étre revitalisée et nan extéruée,
courbaturée |
- Pendant la séance, n'hésitez pas & vous ménager des temps de pause, voire

des moments de repos.

- Lz douceur, le respect de votre corps, la lenteur doivent étre les fils conduc-
teurs de votre séarce. La lenteur dans 'exécution des mouvements permet
de bier sentir le muscle ou la chaine musculaire sallicitée. Ce cortréle du
travail précis, ajouté a une pratique douce, évite au corps tout traumatisme,
si minime soit-il.

- Gardez bien en mémaire que la respiration et la colorne vertébrale sont
les deux axes principaux de votre pratique.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

MOBILISEZ VOTRE BASSIN, SOLLICITEZ VOTRE PERINEE

Pendant la grossesse, I'augmentation du peids du vertre peut amener une
cambrure excessive. Cette lordose lombaire peut entrainer des lombalgies ou des
pincements de rerfs et de disques. Ces problémes peuventétre diminuésou évités
en tonifiant les abdominaux avant la conception et pendant les premiers mais
de grossesse (voir page 157). En étirant les muscles antérieurs des cuisses, en
particulier les psoas iliagues (vair page 111). Il faut aussi, pendant toute la gros-
sesse, s'entrainer a basculer le bassin en rétroversion (c'est-a-dire remanter le
pubis vers |e sternum) tout en contractant les fessiers et en “s'auto-agrandissant”
afir d'étirer le bas du dos pour en diminuer le creux (voir page 63). Four vous
aider & réaliser cette mobilisation du bassin, voici différents exercices que vous
pouvez effectuer seule ou avec un partenaire, pendant loute votre grossesse.
Quant au périnée, il faudrait s'y intéresser bien avant la grossesse, Véritable
“hamac” forme de plusieurs muscles, il constitue le plancher du petit bassin,
et soutient (muscle releveur) la vessie, I'utérus et le rectum. Pendant neuf mais,
cette régicn musculaire va étre trés sollicitée, trés fragilisée, car |'utérus et
I'enfant qui se développe pésent de tout leur poids sur le périnée, Puis, au
mament de la naissarce, celui-ci est fortemert étiré et poussé vers le bas.
C'est pourquai il doit étre remodelé, remusclé aprés la naissance.
Bassin et périnée constituent donc des zones essentielles a bien conratre

afin d'étre active, autonome et responsable du fonctionnement de vatre
corps.

Rappel d'anatomie :

Pendant la grossesse, le feetus grandit dzns une scrte de cavité délimitée
par quatre ensembles (voir craquis page suivante) :

= |e dos et |a colonne vertébrale a |'arriére,
= |a paroi abdominale & |'avant,

=» |e diaphragme en haut qui ferme ['abdomen,

= les muscles du périnée en bas qui soutiennent le contenu abdominal.
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MOBILISEZ VOTRE BASSIN, SOLLICITEZ VOTRE PERINEE

Le tonicité de cet ensemble musculaire est essentielle, et pour I'entretenir grace
2 des exercices appropriés, il est d'ahord nécessaire de bien le connaitre :
“La vessie s'appuie sur le vagin et |ui est rattachée par des ligaments. L'utérus
est relié au rectum par des ligamerts, tardis que le col est maintenu par son
attache sur le vagin. Le vagin est donc le point anatomique commun et
I'élément essentiel de la statique du petit bassin. Il est lui-méme tenu par des
muscles releveurs quivent du pubis au rectum, et par la partie centrale du périnée.
Ces muscles et ces ligaments sant tellement sallicités pendant la grassesse et
I'accouchement qu'un ou plusieurs d'entre eux peuvent se relécher, se distendre
cu méme claquer, se déchirer (comme le claquege musculaire ou ligamentaire
du sportif). La vessie ou |'utérus, n'étant plus retenus, peuvent alors descendre
vers le bas : c'est le prolapsus, connu sous le nom de "descente d'organes”.
Il peut se traduire par une incontinence urinaire plus cu mains importante.
Certaines femmes ont airsi parfois des “fuites” d'urine en cours de grossesse,
30 % des accouchées en ant lars de I'effart, lorsqu'elles rient ou toussent...
et s'en plaignent - rarement hélas - ou considérent que c'est normal, "qu'on
reste toujours un peu comme ¢a". Le symptéme peut aussi apparaitre seu-
lement guelques mois aprés |'accouchement.
Le prolzpsus peut aussi se signaler par une béance de la vulve (qui norma-
lement est fermée), ou encare par une sensation de pesanteur, d'inconfort
dans le petit bassin. Il peut aussi se manifester des années plus tard, lors de
la ménopause, par une descente de|'utérus dans le vagin. La femme découvre
fortuitement "une boule” lors de sa toilette intime. Le tonus du vagin dépend
des harmones et avec|'age et la ménopause, les fibres musculaires se reld-
chent. Si elles ont été lésees au moment de I'accauchement, un prolapsus
peut alars se praduire.
Des générations de femmes ont accepté ce type de symptéme comme inhérent
2 la maternité. Celles qui en sont gérées n'asent pas taujours er parler &
leur médecin, ce qui est trés regrettable car on peut y remédier. Un certain
nombre de médecins et de sages-femmes pensent méme encore que c'est
“normal”, au sens ol c'est généralement bénin et ne fait courir aucun risque
pour la santé. Jusqu'a une époque récente, on s'intéressait avant tout, et @
juste titre, & la sécurité de |'accouchement, pour la mére et pour I'enfant, et
nan a ses a-cotés. Maintenant on se soucie de la qualité de la naissance
comme de |a qualité de la vie des femmes en leur évitant d'avoir des séquelles
handicapantes.” Neuf mais dans la vie d'ure femme, page 265.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE ‘
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MOBILISEZ VOTRE BASSIN, SOLLICITEZ VOTRE PERINEE

Les exercices pour le périnée

Comme nous |'indiquons page 140 (" Contrélez vatre respiration”), la poussée
lors de "expulsian doit s'accampagner d’expiratians prolargées et de temps de
relaxation. Mais, &fin de hien maitriser le périnée, il faut zpprendre 3 le localiser,
3 le contracter et a le détendre. Voici quelques exercices quz nous vous canseillons

en

plus ou en complément de ceux proposés par votre meédecin, votre kinésithé-

repeute ou votre sage-femme,

[
i
1=
o
)
=<
1]

Allongée sur le dos, genousx fléchis, plantes des pieds sur le sol, basculez
le bassin vers I'arriére en plaquant les vertébres lombaires vers le sal...
Expirez doucement, en un mince filet, en gonflant les joues, les lévres
arrordies, comme dzns une paille tres longus. .. Pendant que vous
expirez, retenez une envie imaginaire d'uriner ou serrez le sphincter
de ["anus camme pour retenir un gaz au ure envie d'aller  la selle.
Imaginez ce sphincter de 'anus comme un anneau ou un trés
petit tube. Vous commencez par contracter ['extrémité irfé-
rieure, puis le milieu, et enfin |'extrémité supérieure située a deux
ou trois certimeétres au-dessus de I'orifice inférieur, a 'intérieur.
Vaus sentez que le travail du périnée, ainsi que celui des muscles releveurs
de I'arus qui enserrent le vagin le font remonter légérement vers le haut.
IMaintenez cette puissante contraction pendant cing secondes puis relachez
compléterent pendant dix secondes. Recammencez trois a cing fois cette
“fermeture”, ce "verrouillage périnéal”. Sovez attertive & la décontraction
qui suit quand vous relachez.
Attention, ne poussez pas avec les abdominaux vers le bas, car au lieu de
remorter, de “resangler”, vous rejetez le périnée vers |'extérieur. Ne serrez
pas les cuisses |'une contre I'autre. Les fessiers non plus ne doivent ni se
durcir, ni se serrer ; cantracter le périnée, ce n'est pes serrer les fesses,
Ensuite, quand vous maitrisez ce mouvemert, pratiquez-le dans votre vie
quotidierne, chaque fois que vous devez porter une charge, ur enfant, avant
d'éternuer, de tousser, de courir... Ou faites des séries de dix contracticrs
plusieurs fais par jour, ce qui est un exercice facile dars toutes les situations :
assise dans votre voiture quand vous attendez au feu rouge, dans le bus, en
regardant la 1élévision, en prenart un café ou en faisant la vaisselle... per-
sCrne ne s'en apergoit.
Quand vous allez aux toilettes, pratiquez volantairement le “stop-pipi” qui
consiste & couper ure ou deux fois le jet urinaire en debut de miction.

[
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

il
e

...Sollicitez votre périnée

« Installez-vaus confortablement en tailleur, dos
bien étiré (en placant une couverture pliée sous
les fessiers si nécessaire).

* Placez la mair sur le périrée.

= Contractez cette région comme Si vous Vous
reteniez d'uriner ou d'aller ¢ la selle.

» Puis relachez ces muscles et paussez-les doucement.
= Dans cette méme positior, inspirez perdant
enviror 5 secondes puis sur une expiratior plus
lonque (envircn 10 secondes), poussez votre main
2vec voire périnée, sars rerlrer le ventre.

= Réalisez cette ouverture du périnée une dizaine
de fois.

=» Enchainez ensuite avec les exercices

respiratoires (page 141) afin de vous préparer
4 la paussée.

* En pasiticn quadrupéd que, dos plat,
cou dans le pralongement du trarc,
regard perpendiculzire au sol.

« Er expirant, vous faites le dos rond,
mentan et ventre légerement rentrés.

s En inspirant, vous creusez doucement
le dos, regard dirigé vers le haut

=» 7 ou 8 fois.

Gardez les bras tendus pendant toute
la durée de I'exercice et les cuisses,
immobiles, perpendiculaires au sol.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Maobhilisez votre bassin

= Allongée sur le das, vos genoux sont fléchis
et vos pieds sont écartés de la largeur de vos
hanches.

= En inspirant, vous creusez le bas de votre dos.

= En expirart, vous le plaquez doucement contre
le sol.

=» 7 ou 8 répétitions.

= [n position debout, adossée & un mur,
vous avez les genoux légérement fléchis,
pieds écartés de |z largeur des hanches.
« En inspirant, vous creusez le bas de
vetre dos.

= En expirant, vous le paquez doucemert
cartre le mur.

=» 7 ou 8 répétitions.

N'hésitez pas a placer vas mains sur
vos hanches afin de bien sentir le
mouvement de bascule.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Mobhilisez votre bassin

= Vous étes en pasition assise, jambes allongées,
mains posées derriére vous.

* La respiration fluide, vous poussez un talon
puis |'autre.

-» 7 ou 8 répétitions.

= Ce mouvement vous ayant fait avancer,
vous tirez une fesse en artiére, puis |'autre,
afin de revenir en position iritigle.

= 3 ou 4 séries de 7 ou 8 répétitions.

= Vous étes allongée sur le dos, les bras
€n Craix, paumes tournées vers le sal,
pieds joints, genoux fléchis.

 En expirant, vous amenez vas gencux
joints vers le sol, coté droit,

= En inspirant, vous les ramenez en pasition
initiale.

= En expirant, vous les dirigez vers le sol,
coté gauche.

= En inspirant, de ncuveau en pasition
initiale et zinsi de suite.

=» 5 ou 6 répétitions de chaque coté.

Vos épaules et vos bras vous servant
éventuellement d’appuis restent en

contact avec le sol pendant toute la durée
de l'exercice.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Mohilisez votre bassin

® @ & = Mémres consignes que pour |'exercice précédent,
excepté ves pieds qui sont écartés de la largeur
des hanches et le restert perdant tout |'exercice.

EXERCICE
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Mobhilisez votre bassin

@ @ ] = Vous étes allongée sur le dos.

= Votre partenaire (éventuellement adossé a ur
mur) saisit vos chevilles. Grace a une traction des
bras, il souléve légérement vos fessiers et le bas
de voire dos.

EXERCICE

=» Vous pouvez alors mobiliser votre bassin dans
tous les sens.

@ ) & * Vous étes allorgée sur le dos, genaux
fléchis, pieds jaints,

EXERCICE

= \otre parteneire se place face a vous, pieds
écartés, genoux fléchis, dos droit, tronc
ircline.

« || entoure vos mollets de ses bras, vos cous-
de-pied se plagant scus son périnée.

= Ses coudes en appui sur ses genouy, il n'a
plus qu'a s'accroupir davantage afin de
pouvair soulever votre bassin.

-» Cette position permet alors d'effectuer
des oscillations latérales du bassin.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Mobhilisez votre bassin

@ @ . s Installez-vous confortablement zu sol, assise
(éventuellement sur un couverture pliée).

= Fléchissez votre gencu gauche.
= Vous placez la mzin gzauche sous le genou
gzuche et la main droite sous le talon gauche.

» Laissez tomber tout le peics de votre jambe
gauche dans vos mains.

EXERCICE

* Puis, lentement et doucement, mobilisez
|'articulation de vetre hanchz en effectuant
des mouvements circulgires.

=» Une dizaine de mouvements dans un sens
puis dans |'autre.

« A la fin du mouvement, prenez le temps de
porter |'attention sur les effets produits.

-» Mémes consignes ensuite avec la jambe
droite.

& & . = Variante 3 deux.
* Vious étes allongée cenfortablement sur le das.
= Votre parteraire s'agerouille a votre droite
et saisit votre cheville droite. Sa main gauche

placée a I'extérieur de vctre genou droft, il plie
voire jamrbe droite.

EXERCICE

= Passive, vous laissez votre pzrtenaire mobi-
liser votre handhe gréce & des mouvements
dirculaires qu'il effectue lentement.

=» Une dizaine de mouvements dans un sens
puis dans I'autre.

o A lafir de la manipulaticn, c'est votre parte-
naire qui replace votre jambe droite en position
initile (étendue). Vous prarez quelques instants
pour parter votre attention sur les effets preduits.

=» Mémes consignes ensuite avec la jambe
gauche.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Maobhilisez votre bassin

] ®» . = Vous étes en pesition assise, genoux fléchis,
pieds largement écartés, mains posées au sol
derriére vous.

EXERCICE

= Amenez les deux genoux vers le scl et vers
Iz gauche en expirart.

* Revenez en pesition initiale en inspirant,

puis amenez les deux genoux vers le sol
et vers la dreite en expirant,

=» De nouveau en position initiale et ainsi
de suite de 5 a 10 fois.

NB : n'hésitez pas & rapprocher les mains de
vos fessiers car le mouvement aura tendance

a les éloigner (sauf si en méme temps vous
souhaitez travailler la souglesse de vos épaules
(antépulseurs ; vair exercice page 36),
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Mobhilisez votre bassin

e © © « Vious tes en position assise, genoux fléchis,
les plantes des pieds en contact.
= En prenant appui sur les mains placées derriere

vaous, effectuez lentement et doucement des
bascules de bassin.

» En inspirant, antéversicn du bassin (pubis vers
le sol).

EXERCICE

» En expirant, rétroversion d. bassin (pubis vers
le visage).

=» 10 répétitions.

posez vos pieds cantre ur mur.

= Lentement, vous fléchissez les gencux
de facor 2 amerer les plantes de pied er
contact I'une avec I'autre.

ls & & ] = Allorgée confortablemeant sur le dos, vaus

EXERCICE

-» Restez dans cette position, les genoux
écartés, une dizaine de respirations
(ou plus si vous étes a l'aise).

= Profitez-en pour contracter et relacher
le périnée (voir exercices page 23 et 24).
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Maobhilisez votre bassin

= Vous &tes en pasition assise, jambes écartées,
dos rond.

» \/otre partenaire a une main placée sur le bas de
vetre colonre vertébrale (deigts dirigés vers le sol)

el I'autre mein au milieu de votre dos (doigts
dirigés vers le Faut).

* En inspirant, vatre dos s'aligne progressivement,
sans brutzlité, nuque dans sor prolorgement.

= Vous réalisez une bascule du bassin, pubis vers
le sol (antéversion).

* Vous restez dars la positior 2 cu 3 secendes,
puis vous relachez, en exgirant, dos rond, pubis
vers le visage (rétroversion),

=» Recommencez |'exercice 6 & 10 fois.

PENDANT CE TEMPS, votre partenaire
n'exerce AUCUNE PRESSION sur votre dos.
Il ne fait qu'accompagner le mouvement,
vous aidant ainsi dans la prise de
conscience du mouvement de votre

bassin, de votre dos et des sensations
percues.

NB : si I'étirement du rachis et des adducteurs
crée une géne, n'hésitez pas 2 fléchir
daventage les genoux et 3 les écarter

I'un de ['zutre.
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...Souplesse et mobhilité des articulations

CONSERVEZ VOTRE SOUPLESSE ET LA MOBILITE
DE VOS ARTICULATIONS

Vous avez besain, pendant votre grossesse, de vous détendre, de vous relaxer et
de conserver votre souplesse, pour un mieux-étre général, pour :

=» vous préparer a |'accouchement : souplesse des abdominaux, mobilité du
bassin, diminution des risques de déchirure au niveau du périnée,

=» dimiruer les tensions tant physiques que nerveuses,
=» fevoriser la circulation sanguine et les échanges gazeux,

=» équilibrer I'entrairement réalisé en renforcement musculaire ; en effet, un
muscle uniquement entrainé en force se raccourcit.

Cette souplesse et cette mobilité, vous pouvez aisément les conserver
et méme les améliorer grace aux étirements. Cependant, afin de les

rendre les plus utiles, les plus efficaces possible, vous devez respecter
certaines régles :

= réalisez vos étirements lentement, sans précipitation, sans a-coups,
= respectez le travail symétrique (&tirez un cété puis l'autre),
= insistez sur lg phase expiratoire pendant I'étirement,

« répétez plusieurs fois I'exercice ou maintenez la position plusieurs respi-
rations (bier suivre les cansignes),

* prenez le temps d'étre & I'écoute des sensations produites pendant et
apres |'étirement. C'est pourguoi vous devez vous gccorder un memert de
détente aprés chaque exercice d'étirement {plus ou mains 30 secondes),

* prenez conscience qu'un étirement peut étre efficace, intense, sans pour

zutant qu'il y ait un grand déplacement, une grende amplitude de mou-
vement,

* avant tout exercice d'étirement, placez-vaus carrectement : un bon appui,
le bassin en pasition neutre, la colonne vertéhrale dans son axe vertical,

« hien entendu toute douleur est totalement prohibée,

« effectuez les étirements dans le calme. En effet, |a tranquillité favorise la
concentration, la relaxation psychique.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e o ¢ GEIEIEIIKINN

EXERCICE

1 - inspiration — contraction

* Appuyez la téte contre votre main en inspirant,
perdant erviron 6 secondes.

= Profitez-en peur réaliser ur autograndissement
en poussant le scmmet du crane vers le kaut,
mentan légérement rertré.

2 - expiration — étirement

» En expirant, fléchissez le cou et amenez le
mentan vers la gorge.

= \érifiez que votre traction est faible et réalisée
sans brutalité.

-» Effectuez cet exercice 5 ou 6 fois ou restez
dans la position pendant une dizaine de
respirations calmes.

ETIREMENT DU COU

EXERCICE
&
@

= Si vous avez besoin d2 plus de tracticn,
vous pouvez utiliser vos deux mairs plzcées
derriére votre téte. Cependant |'étirement
doit rester doux et toujours indolore.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e o 0 GEIETEIETIIE

» Adossez-vous sur les genoux et les tibias de
voire partenaire qui est assis derriere vous, les
genoux fléchis et joints.

s Laissez-vous glisser doucement vers le sol.

EXERCICE

=* Une fois installée dans un étirement
confortable, restez une dizaine de respirations.

s o o

EXERCICE

= \otre parteraire peut ensuite, a I'zide
de ses mairs, etirer votre cou, le masser
et réaliser de petites rotaticns de droite
et de gauche.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e ¢ 0 GEIENEEIKIE

EXERCICE

= \otre partenaire saisit vos poignets afin de
mzintenir vos bras levés.

= Dars cette positior, expirez en relachant les
épaules et en décontraciant le haut du dos.

EXERCICE

EYTIREMENT DES EPAULES

« Asseyez-vous les genouy joints, fléchis et
les mains posées au sol derriére vous,

o En balangant les genoux de draite & gauche
puis de gauche 2 droite, ‘aissez glisser le bassin
afin d'augmenter la distance mains-fesses.

« Gardez la nuque dans le pralongement du
dos et les épaules basses.

= En fin d'amplitude, ramenez les bras vers
le bassin en lzissant glisser les mains au sol
(exercice de tonification).

= Exécutez I'exercice 4 fois avec une
minute de pause entre chaque répétition.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Conservez votre souplesse

ETIREMENT DES EPAULES

s Placez votre bras gauche devant vous comme
si vous vauliez amerer la mair gauche vers
I'épaule droite.

= A I'aide de votre main droite placée au niveau
du coude gauche, tirez le bras vers la draite.

e \otre tronc et votre hassin ne tournent pas
vers la draite mais restent fixes.

=» Restez dans cette position d'étirement (de
peu d'amplitude) une dizaine de respirations.

Méme exercice ensuite pour |'autre bras en
inversant les consignes.

ETIREMENT DU DOS

= En position assise sur une chaise, en
inspirant, levez les bras de chaque cdté de
la téte de facon & bien redresser le dos.

= En expirant, ramenez les bras le long du
tronc tout en flachissant le cou, puis le haut
du dos, pour vous retrouver le ventre sur les
cuigses.

= Dans cette position, sarvez-vous du poids
des bras et de |z téte pour étirer tout le dos.
= Servez-vous de vos expirations pour vous
abandonner davantage 3 Iz pesznteur.

=» Restez dans cette position de 6 2 10
respirations.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e o 0 GEIEIEIATEIED

» En pasition assise, genoux fléchis, pieds a plat
sur le sol écartés de la largeur des hanches, les
mains sont posées derriere la téte.

EXERCICE

« A chaque expiration enroulez :
- la nuque,
- puis tout le dos.

= Revenez ensuite en position initiale er irspirart.

-» 6 répétitions.

Enroulez-vous avec beauccup de douceur,
I'attention portée sur les sensations.

Les mains ne tirent pas la téte mais sont
simplement posées sur elle.

e o ©

 Couchez-vous sur ur coté.

s Cherchez a veus errouler au maximum

en vous aidant de vas meins qui enrobent
VOS GErOuXx.

* Restez au mairs deux minutes dans la
pasiticn.

= Dans cette position, 8 'inspiration, percevez
les mouvements de votre dos (concentrez-vous
car ils scnt de faible amplitude).

EXERCICE

= A I'expiration erroulez-vous davantage.

=» 6 a 10 respirations.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e ¢ ¢ GEIIIIINIDD

= En position debout ou assise sur une chaise ou
sur le sal, les fesses sur les talars.

» En inspirant, doigts croisés, poussez les paumes
vers le haut.

EXERCICE

= En expirant, poussez les paumes vers |'avant,
dos rond, cou fléchi.

= 4 3 5 répétitions.

@ & & ETIREMENT DES PECTORAUX

« En position assise, genoux fléchis, pieds
& plat sur le sol, les mairs posées sur e sol
a |'arriére des fesses.

= En expirant, resserrez vos épaules par
I'avant, cou et haut du dos fléchis.

« En inspirant, poussez la poitrine vers |'avant
et vers le haut, menton vers le plafond.

EXERCICE

=» 6 répétitions.
Les mouvements sont lents et doux en
harmonie avec la respiration.

Gardez le bas dudos fixé afin de ne pascambrer.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e ® © ETIREMENT DU THORAX

Etirement des pectoraux et des grands
dorsaux.

» Vlotre partenaire, debout derriére vous, maintient
vos bras étirés, votre dos en appui contre ses
jembes.

= Vious expirez er laissant descendre votre
sternum.

-» Restez dans la position de 6 4 10
respirations.

@® & ] ETIREMENT DU THORAX

= Paur étirer davantage vos pectoraux,
votre partenaire tire doucement vers lui
vos coudes fléchis, vas doigts étant croisés
derriére votre téte.

-» Restez dans la positionde 52 8
respirations.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

e ®© O

e © ©

...Conservez votre so uplesse

ETIREMENT DU THORAX
= Vous €tes assise sur une chaise, bras le long
du trong, épaules détendues.

» En inspirant, vous levez les bras écartés et le
mentan vers le plafond.

2 possibilités :

- En expirant vous revenez en position iritiale.
-» 4 ou 5 reépétitions.

- Ou vous restez plusieurs respirations dans la
position si vous |'appréciez.
=» 6 a 8 respirations.

ETIREMENT DES ADBDOMINAUX

Etirement du grand droit.

= Er position assise sur une ckaise (ou
debout), bras vers le plefond, vous effectuez
une légere extension du dos (forme d'arche)
en inspirant.

* Gardez les épaules basses et, si vous étes
debout, gardez le bassin en pasiticn neutre,
= En expirent, repcussez les bras et les
paumes vers |'avant, deigts croisés, dos rond,
cou fléchi (exercice proposé page 39).

=» Répétez 4 fois |'exercice.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

e o © EYIREMENT DES ABDOMINAUX

Etirement des obliques.

= Installez vous sur le dos, genoux fléchis, cuisses
sur le ventre. Bras en creix, vos épaules sont bien
en contact avec le sol. Sur vos expiraticns, laissez
descendre doucement vos jambes au sol, puis
restez dans |z pasition.

EXERCICE

=» 5 ou 6 respirations calmes et longues.

Suivez ensuite les mémes consignes pour
I'autre caté.
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Musclez-vous en douceur

MUSCLEZ-VOUS EN DOUCEUR

Les muscles qui ne sont pas entretenus perdent de leur force et de
leur volume. Mais bien d'autres raisons existent quidoivent vous inciter
a effectuer des séances de renforcement musculaire :

=» Se muscler permet de conserver un ban maintien général pour se déplacer
avec aisance, accemplir tous les actes de la vie quotidienne sans peire et sans

fatigue excessive et s'adapter & différents types d'efforts, tels ceux nécessaires
pendant un accouchement. ..

=» Le renforcement musculaire permet |'utilisation et la dégradation de matiére
organique, favorisant la diminution de |z masse grasse excessive cu tout au
moins |a trarsformant en masse “maigre” (muscles).

=% || conditionne le bor équilibre organique : par exsmple, I'ensemble des
muscles de |z sangle abdominale doit étre a la fois souple et solide pour main-

tenir les viscéres, assurer la possibilité d'une bonne expiration el permetire le
ban développement du feetus.

=» 'ertrairement au renforcement permet d'accroitre la circulation sanguine
dans les cellules et donc de favariser leur oxygénation.

- Un entrainement régulier permet au cceur de se fortifier, d'augmenter son
dékit cardiaque et de répondre plus facilement a de fortes sollicitations.

= |l permet de lutter efficacemert contre la nervasité, le surmenage, les
stress négatifs.

Comme pour les étirements, un certain nambre de régles doivent

étre respectées afin que I'entrainement ne soit pas inutile, voire
méme dangereux :

=» Prenez le temps de vous installer dans Iz positicn la plus correcte pos-

sible ; pour cela vous devez suivre trés précisement les carsignes données
dans ce guide,

=» Pensez & expirer activement pendant |'effort.

=+ Alternez les temps de renforcement musculaire, dz pause et d'étirement
(voir "Les séances préparées” en fin d'ouvrage).
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Musclez-vous en douceur

= Pour une action efficace, il est bien sir nécessaire de s'entrainer le plus régu-
ligrement possible.

-» Progressez tranquillement dans vatre pratique : cette notion de progressivité

intéresse autent le nombre de séances, qui pourra aller en zugmentart, que le
nombre de séries.

D'autres canseils vous soni donnés page 18 (“Comment utiliser ce guide 7).

Nous vous rappelens que nous avons opté dans ce guide pour une présentation
d'exercices réalisés seule ou @ deux et sans matériel afin de faciliter votre pra-
tique chez vous. Mais bien entendu, sivous étes habituée, n*hésitez pas a continuer

votre entrairement avec des appareils (rameur, vélo d'appartement...) ou des
petits engins (petits haltéres, bandes lestées...).

N'oubliez pas enfin que |z notian de forme doit teujours aller de pair avec celle
de plaisir, de bien-étre, de déterte : il est tout ¢ fait normal d'étre fatiguée en
fin de séance, mais il est inutile d'étre exténuée, caurbaturée ! Respectez vatre
corps, il vous le rendra au centuple. ..
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

e o ©

e o ©

PR

...Musclez-vous en douceur

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES BRAS

Triceps et pectoraux.

= En appui sur les genoux et les mains, cffectuez
des flexions et des extensiors des coudes.

= Gardez |'alignemer1 dos-nuque.

=» 2 séries de 8 a 10 répétitions.

Expirez quand vous tendez les bras.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES BRAS

= Bras tendus en zppuyznt les paumes contre
ur mur ou contre celles d'ur partenaire,

« En gardant une benne toricité de toute |2

face postérieure de vatre carps, fléchissez les
coudes puis, er expirar:, tendez les bras.

=» 2 séries de 8 3 10 répétitions.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Musclez-vous en douceur

e & o RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES BRAS
= Dzns cet exercice, vous et votre partenaire avez
les paumes jointes et les coudes fléchis.

» En expirant, vous vous repoussez mutuellement
grace & une extensicn des bras.

EXERCICE

=» 2 séries de 8 a 10 répétitions.

Possibilité d'écarter plus ou moins les pieds
et les mains.

4 ® i3] &p RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES BRAS

Biceps.

EXERCICE

« Effectuez en expirant des flexions
avart-bras sur bras, en serrant fortement
les poings.

« En inspirant, revenez 2n positicn initiale.

-» 2 ou 3 séries de 8 4 10 répétitions.

Gymnastique et bien-étre de la femme enceinte



PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Musclez-vous en douceur

& & o) RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES BRAS

» Mémes cansignes que précédemment en
utilisant de petits haltéres.

» Vous pouvez égalemert utiliser des bouteilles
d’eau minérale plus cu mains pleines.

EXERCICE

@ & e RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

= Les coudes & I'horizontale, pressez les
paumes |'une contre |'autre.

= Expirez sur |2 contraction.

EXERCICE

= Inspirez en relachant.

=» 2 séries de 10 répétitions.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Conservez votre souplesse

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

» Debout, coudes fléchis, vous avez le dos des
mains contre les paumes de vatre partenaire.
« Votre partenaire effectue une pression pour
rappracher vos mains I'une de I'autre.

= Vous contrélez le mcuvemert en résistant
et er expirant.

EXERCICE
&
E

=» Répétez 5 ou 6 fois I'exercice.

Gardez les épaules basses.
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...Domestiquez votre respiration

DOMESTIQUEZ VOTRE RESPIRATION

Dés |z naissance, c'est le souffle qui régle toute notre vie, jusqu'a notre dermier
saupir. La respiration est la racine méme de |a vie et toutes les activités, les exer-

cices qui favorisent sa prise de canscience et son entretien doivent étre pratiqués
réguliérement.

L'intérét de |z grossesse est gue vous allez devair porter votre attention sur cette
respiration car, au fil des mais, elle va se transformer ou, plus exactement, se
déplacer. En effet, pendant cette période, & mesure que se dévelappe I'erfant,
|a capacité respiratoire diminue : en fin de grossesse, le diaphragme ne peut plus
bouger et la respiraticr ne peut étre alors que thoracique ou sous-claviculaire
(haute), ce qui explique les possibles essoufflements. Il est donc trés important
d'apprendre a kien respirer dans ces deux régians.
Mais ce domaine capital qu'est la respiration ne vous concerne pas vous uni-
quement ; vatre erfant est canstamment baigné, entouré par la vague du souffle
qui le berce. Il est également oxygéen€, nourri par votre organisme : C'est pour
cette raiser que nous insistons tant sur une barne hygiene de vie.

Cette prise de corscience peut étre aidée par une connaissance de I'anatomie
respirztoire. Qutre le dizptragme, muscle puissant qui sépzre lz cage thora-
cique de I'abdemer, les muscles abdominaux, le bassin et le rez jouent un
role essentiel dans le processus respirataire,
Il faut éviter de respirer par la bouche : I'air inspiré, e passant par le nez,
est débarrassé des poussiére gréce aux poils (ou vibrisses). Cet air filtré, une
fois réckauffé sur les cornets, va pénétrer dans |'appareil respiratoire thora-
tique aprés avoir traversé la trachée. Pendantcette inspiration, le diaphragme
pousse la masse abdomingle dans le sens horizontal et vertical et entraine
tout un jeu musculaire : muscles des flancs, du das, de la sangle abdominale,
du plancher pelvien, tous liés au bassin qui s'apparente 3 ure sorte de cuve,
Pendant I'expiratian, le diaphragme retrouve sa place narmale et se détend.

Aumomentdel'acccuchement, diaphragme et sangle abdominzle vont jouer

un réle impartant pour I'expulsior du bébé et il est donc nécessaire de bien
cennaitre ces muscles et de pouvoir s'en servir & volanté.

Afin de mieux domestiquer votre respiration, vous allzz donc, pendant toute
votre grossesse, vous entrainer :

= a prendre conscience des 3 étapes respirataires,
= 3 effectuer des respirations complétes,
= 4 contrdler votre souffle grace & des exercices spécfiques.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Domestiquez votre respiration

e © ©

EXERCICE

CONSCIENCE DE LA RESPIRATION ABDOMINALE
Ou respiration diaphragmatique.

Celle respiration "venlrale” est vilale pour nulre
santé, I'entretien de notre énergie.

Cette respiration dite “abdominale” n'est qu'une
image car nous avars vu que c'est le diaphragme
qui pousse les organes abdominaux et danne
donc cette impression de “respirer par le vertre”,
Afin de bien sentir cet étage respiratoire,

les trois premiers mais, vous pouvez aisément
réaliser ces corsignes :

= Adoptez une position telle que vous puissiez

sentir votre diaphragme, muscle qui sépare
I'abdomen du thorax.

= N'hésitez pas & vous installer en position
a quatre pattes si cela peut vous aider
& respirer tranquillement dans cette région.

= Afin de mieux percevoir vatre respirztion
diaphragmatiaue, vaus pauvez également
poser vos paumes sur votre ventre, au
niveau de votre nombril.

= En inspirant, votre diaphragme descend
et pousse |2 masse abdeminale.

= En expirant, votre diaphragme remonte,
permettant ainsi |'évacuaticn de I'air
emmagasiné dans vas poumans.

-» Effectuez 8 a 10 respirations diaphrag-
matiques.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Domestiquez votre respiration

CONSCIENCE DE LA RESPIRATION THORACIQUE

Lorsque |'air entre dans la cage thoracique, |'élasticité des poumars se produit mécaniguement.

Au moment de I'inspiration, un appel d'air est provogué dans le tissu pulmonaire zinsi qu'un
afflux de sang, favorisant I'hématose, c'est-a-dire |z fixation d'oxygéne surl'rémoglobire des
globules rouges du sang. Un entrainement a une meilleure respiration zugmente donc I'appart
en oxygene &t favarise les combustions cellulaires.

Le mouvement d'accardéon des cétes se fait sur les cotés et non vers le hzut et vers I'avant.
L'apprentissage de cette respirgtion va donc vous permettre de ne pas pousser votie
diaphragme et de ne pas contracter les abdominaux.

Cette association entre |3 respiratior zbdominale et la respiration thoracique vous sera trés
utile pendant le travail.

) ® o CONSCIENCE DE LA RESPIRATION THORACIQUE

= En pasitian assise ou en position allengée
sur le sol (genaux fléchis pour “décambrer”),
vaus placez vas paumes sur les cotes alors
que les pouces sant sur les flancs, ongles
dirigés vers I'arriére ; de cette facon vous
pouvez apprécier toute I'amplitude pessible
du jeu costal.

=» 8 a 10 respirations doivent vous
permettre de bien prendre conscience
de cet étage respirataoire.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Domestiquez votre respiration

e o © CONSCIENCE DE LA RESPIRATION THORACIQUE

Afin de sentir et de favoriser cette respiration
costale, vous pouvez également vous installer
dans cette pasition :
» En position assise en tailleur (ou sur une chaise),
redressez bien votre dos.
e Levez le bras droit, paume tournée vers le haut,
etinclirez le tronc vers |la gauche.
* Placez la paume gauche au milieu du flanc droit.
* Sentez sous la main gauche, a chaque
respiration, les mouvements de votre flanc droit.
Les cAtes s'écartent les unes des autres comme
le font les soufflets d'un accordéon.

EXERCICE

-» Effectuez de 6 & 10 respirations dans cette
position, puis réalisez un méme nambre de
respirations du cété gauche : bras gauche
levé, main droite posée sur le flanc gauche,
tronc légérement incliné.

@ & . CONSCIENCE DE LA RESPIRATION THORACIQUE

= Afin d'ouvrir par moitié votre cage
thoracique, installez votre tronc en rotation
sur une chaise ou au sol (vair page 76).

» Le regard tourné lain derriére, vous partez
toute votre attention sur votre respiretion
thoracique.

EXERCICE

=» 6 a 10 respirations dans cette pasition
puis mémes consignes en vous installant en
rotation de I'autre coté.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Domestiquez votre respiration

CONSCIENCE DE LA RESPIRATION HAUTE

Ou respiration sous-claviculaire.

Vous n'aurez aJcune difficulté & sentir votre respiration dans cette région car elle s'y fera
automatiquement en fin de grossesse, le diaphragme étant blogué en position haute.

Les exercices pour respirer dans cette zone comprise entre la poitrine et les clavicules sont
simples ainsi que les positions qui induisent automatiquement une respiration haute,

@ ® @ CONSCIENCE DE LA RESPIRATION HAUTE

= En position assise sur une chaise, dos bien
étiré, ou allongée sur le sol, genoux fléchis,
= Placez vos paumes ou simplement le bout
des doigts entre vatre paitrine et vos
clavicules.

« Afin de bien prendre conscience de

cet étage respiratcire, allongez le temps
d'inspiration.

=» Au moins dix respirations conscientes.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Domestiquez votre respiration

& . . CONSCIENCE DE LA RESPIRATION HAUTE

» Assise sur une chaise dos étiré, buste droit bien
appuyé sur le dossier.

s En inspirant, placez les bras en obligue paumes
tournées vers |'avant et dirigez le menton vers le
haut.

=» En expirant, revenez en position initizale,
6 a 10 répétitions.

Ne cambrez pas, seule votre poitrine s'ouvre
vers |'avant.

LA RESPIRATION COMPLETE

Cette respiration englobe les trois autres et va vous permettre de développer pleinement votre
capacité respiretoire. Elle dait étre réalisée le plus souvent possible (aussi longtemps que votre
grossesse vous le permet) car elle sert également a gérer le stress et a se ralaxer.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Domestiquez votre respiration

LA RESPIRATION COMPLETE

= Assise sur le sol en tailleur (ou sur une ckaise),
bras et épaules détendus, dos des mairs posés
sur le haut des cuisses.

» Expirez puis inspirez dans la région abdeminale
camme si vous vauliez accueillir le souffle dens
VoS paumes.

= Continuez d'inspirer dars les flancs, en écartant
uniquement les avant-bras, coudes collés aux
cotes,

» Contiruez votre inspiraticn dans la région haute
(ou sous-claviculaire) en joignant les paumes,
bras étirés de chaque cGté de vatre téte,

« Expirez lentement, d"aberd paumes jointes,
puis ramenez les mains en position initiale tout
en paussant doucement le sommet du crdne
vers le haut (zutozgrandissement).

= Puis de nouveau vous inspirez en respectant
les mémes consignes.

- Réalisez 6 a 10 fois cet enchainement
respiratoire.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

APPRENEZ A VOUS RELAXER

La relaxation est 2 la fois ur état et une méthode. Au cours de |a journée, des
tensions plus ou moins importantes, tant musculaires que psychiques, s'accu-
mulent. Pour éviter les stress négatifs (voir page 72), pour atteindre un état de
quiétude, de calme intérieur, pour réguler son état émationnel, pour maitriser &

volonté son tonus, des exercices simples, faciles et trés efficaces peuvent étre
réalisés & tout moment de la journée,

Les conditions optimales d'efficacité

=» |nstallez-vous confortablement sur un tapis de gymnastigue ou une cou-
verture, dans un lieu calme, silencieux, bien aéra.

=» N'hésitez pas a décracher votre téléphare, a préverir votre entourage que
vous avez hescir d'un temps & vous.

=» Entrainez-vous & 2 relaxation le plus souvent passible. Lorsque votrehabitude
se transforme en autamatisme, vous avez hesoin d'un temps de moinsen mains

long pour “entrer” en état de relaxation et vous pouvez pratiquer n'importe
ol, a n'importe quel moment.

- Pendartla relaxatior, le carps se refroidit en périphérie. Couvrez-vous avec
une couverture ou installez-vous dans un sac de couchage.

=» Votre tenue est scuple et surtout dépourvue de tout ce qui peut serrer,
comprimer : ceinture, chaussures. ..

Choisissez la position qui vous convient le mieux :
(en foncticn de la période de vatre grossesse, de vos sensations).
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Apprenez a vous relaxer

@ @ (] « Allongez-vous sur le dos, bras légérement
en oblique par rapport au trene, paumes plus
ou moins tournées vers le plafond.

EXERCICE

e © ©

= Pour plus de confort, placez un tapis de gym
roulé cu une couverture pl ée sous la nugue
(pour diminuer la courbature cervicale) ou
sous les cuisses {pour décambrer),

EXERCICE

@ @ S * Genoux largement écartés, placez les fesses
sur les talens, le front au scl, les bras le long
du tronc, paumes tournées vers le plafond,
épaules basses et relachées.

EXERCICE
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Apprenez a vous relaxer

& & & s En cas de douleur ou d'irconfort au niveau
des cous-de-pied et des genoux, vous pouvez
installer une couverture pliée ertre les chevilles
et le sol ou/et entre les mollets et les cuisses.

EXERCICE

® ® . « Placez-vaus sur le dos, brs le long du tronc,
paumes tournées vers le plafond ; fléchissez
les genoux, cuisses vers le ventre, et croisez
les chevilles.

EXERCICE

@ ] . = Installez-vous sur le flanc geuche (pour
ne pas entraver le retour veineux par la veine
cave), les gencux plus ou moins fléchis, avec
un coussin ou une couverture pliée sous la
joue si nécessaire.

EXERCICE
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EXERCICE

EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

T
&

...Apprenez a vous relaxer

= Vous pouvez également vous relaxer sur ure
chaise : dos des mains sur les genoux ou pesés
sous le ventre, coudes fléchis, épaules basses et
détendues.

= Assise, adossée a un mur, les jambes allongées,
les caudes fléchis, dos des mains sur les cuisses
ou les paumes sur les cuisses (afin d'étre plus
“éveillée”).

= Allorgée sur le dos, p acez vas jambes
contre un mur. Vos bras sont détendus,
lécérement er oblique par rapport au tronc.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

FAVORISEZ VOTRE CIRCULATION SANGUINE

Pendant la période de grossesse, le risque s'accrait de voir apparaitre certains
troubles de la circulation sanguine : modification de la tension artérielle, hémor-
roides ou "jembes lourdes”. Les causes sont multiples :

=» Dimirutior du tanus des parois veineuses due a |'augmentation du taux de
progestérone. Les “varices de grossesse” apparaissent t6t au cours des trois
premiers mais, période du bouleversement hormonal la plus marquée.

=» Pendant les six derniers mais, la pression pour les membres inférieurs

augmente énormément et des varices de grossesse peuvent méme apparaitre
sur le ventre, les seins et le haut des bras.

=» En fir de grossesse, quand I'enfart se développe, la masse amniofeetale
exerce une poussée vers le bas du petit bassin, ergendrant a ce niveau des cam-
pressions sur les voies profondes de retour veineux et lymphatique.

Afin d'éviter ou de diminuer ces complications, des mesures simples
peuvent étre prises* :

= Evitez les compressions, gu'elles sciert vestimentaires ou posturales (restez
longtemps, par exemple, les jgmbes craisées).

- Surélevez les jambes pendant le sommeil {en surélevant le matelas ou les
pieds du lit).

= Ayez une alimentation équilibrée (vair page 15).

= Bien sir, ne fumez pas ! A ce jour, aucun plaidoye n'a été écrit en faveur
de cette drogue ! Au niveau circulatoire, deux "simples” remarques :
I'inhalation de la fumée est nocive sur la qualité des échanges gazeux et
donc sur |'apport en oxygére de toutes les cellules du corps. Quant a la
nicotine, elle favarise la perte d'élasticité des parois des vaisseaux sanguins.
Sans compter, bien sir, le tabagisme passif de votre bébé qui subit votre
autodestruction programmee. .. Danc, si vous furez, profitez de votre gros-
sesse pour cesser complétement (vair également page 10).

= Pratiquez des exercices physiques tels ceux présentés dans ce quide et

"Des activités physiques conseillées” page 85 (en particulier la marche et le
vélo d'appartement).

*M lire : "Des jambes en forme" Céline Robert- Marc Peyre - Editians Ellebore.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Favorisez votre circulation sanguine

@ ® © » Allongée sur le das, geroux fléchis, cuisses
vers le ventre, mains posées sur les genaux.

EXERCICE

= En inspirant, tirez doucement sur les genoux
pour amener les cuisses daventage sur le ventre.

* En expirant, tendez les jambes, talons vers
le plafond, orteils vers le visage. N'tésitez pas
a placer les mairs sur le creux des genoux afin
d'étirer davartage.

=» 10 répétitions.

-» Réalisez également des cercles avec le pied
d'une jambe tendue 10 fois dans un sens et
10 fois dans I'autre sens.

= Vous pouvez également rester les jambes
tendues vers le haut, en respirant
tranquillement (si vous étes bien dans
cette position en immobilité).

= Vous n'étes pas a |'aise ou vous avez mal
dens le bas du dos ; placez une jambe pliée
sur une chaise alors que vous soutenez |'autre,
terdue, sous le genou.

EXERCICE

=» 5 répétitions puis 5 autres en inversant
la position des jambes.

=» Ou 10 respirations en immabilité dans
la position, une jambe tendue, I'autre pliée.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

PROTEGEZ VOTRE CORPS DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Nous avens vu (voir page 6, “Les modifications dles 2 |a grossesse”) que la gros-
sesse entraine des modifications physiologiques. Les exercices proposés dans ce
guide pratique doivent vous permettre de mieux vivre au quotidien, de réaliser
avec aisance les gestes habituels malgré ces modifications.

Vous pouvez aussi entretenir votre corps en le ménageant, en étant attentive a
ves positions, 8 vos gestes au cours de la journée. Cette attention, que ce soit
chez vaus ou & votre travail, vous évitera tous risques de faux mouvements ou
d'accumulations de tensions musculaires,
Voici danc quelques conseils simples qui canstituent les bases d'une prévention
efficace et facile & mettre en ceuvre.

Votre statique : I'importance de la position de vatre bassin :

l EN POSITION DEBOUT

Portez le plus souvent possible votre attention sur :

EXERCICE

» |'étirement de votre calonne vertébrale en rentrent le merton, tout en
poussant le sommet du créne vers le haut, le regard devant rester parallele
au sol.

* La bascule du bassin pour diminuer la cambrure lombaire. Réalisez une
rétroversicn du bassin : dirigez le pubis vers le visage.

» La contraction du périnée : verrouillez-le, comme sl vous vouliez remanter
votre enfant.

= |'expiration : ainsi le diaphragme remonte.

» Le léger resserrement de |'abdomen d'avant vers |'arriére pour ramener
I'utérus a l'intérieur du bassin.

= La répartition éguilibrée du poids de votre corps sur vos deux jambes.
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...Protégez votre corps dans la vie quotidienne

Quand ma statique est bonne

* Bon placement « Amplitude respirataire
de mon dos. faverisée.

= Je prépare de AK ?

bonnes conditions
d’engagement.

* Meilleure oxygénation
BONNE t;’gﬁ de mon organisme et

STATIQUE de mon erfant.

<

* J'écoromise * Mon plancher

Hom. SHESe pelvien est plus

je diminue . " ronique

ma fatigue * J'ai une meilleure 'enique,

' sangle abdominale.
Quand ma statique est mauvaise

= Accentuation de ma = Difficultés respiratoires,

cambrure lombaire : mar diaphragme étart
=» risque de sciatique, mal positionné.

=» risque de maux de g
dos (lombalgie). H’\ ﬁ

MAUVAISE

STATIQUE

¢ M

» Augmentation des courbures
de compernsation :
= dos arrondi,

=» nucue cambrée, risque de
contractures au niveau du cau.

V4

» Excés de pressian
sur le périnée pouvant
entrainer ure

| incontinence urinaire.
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EXERCICE

Mauvaise paosition

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

e © ©

Bonne position

Mauvaise position

...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

» En raison de nas activités professionnelies et de
natre mode de vie, nous passons beaucoup de
temps en position assise. Or, 5i vous n'y prenez pas
garde, I'utilisation prolongée de |z chaise peut avair
des conséquences désastreuses sur votre santé.

= On retrouve les mémes canséquences négatives
qu'avec une mauvaise statique en pasition debout,
avec en plus : des risques de scaliose lorsque, par
exemple, vous ne vous appuyez sur votre bureau
qu'avec un seul coude ; des problémes de circu-
lation sanguine surtout si vous gardez les jambes
croisées trap longtemps ; en effet, dans cette
position, la circulation est coupée au nivezu des
genoux (creux poplité) ainsi qu'au niveau de
I'gine. Donc si vous le pouvez, levez-vous
régulierement afir de faire quelques pas et,

en position assise, gardez bien les pieds a plat
sur le sal.

» Le plus souvent possible aussi, contractez
fortement les muscles des mollets, des jambes,
des cuisses et des fessiers afin d'éviter le
ralentissement de la circulation sanguine.

» Quand vous vous asseyez, prenez de
bornes hahitudes : installez-vous draite, le
dos bien calé contre le dossier de la chaise.
Redressez-vous en poussant le sommet du
crane vers le plafond, les épaules détendues.
Vas pieds sont bien & plat sur le sol ou éven-
tuellement posés sur un petit tabouret bas.
Votre dos, bien placé, favorise ure ouverture
thoracique et libére votre diaphragme.

-» Evitez ces deux mauvaises positions ;

- dos affaissé, jambes croisées,
- trop cambrée.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

Bonne pasition

Mauvaise position

® O

Mauvaise position

Bonne paosition

...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

ALLONGEE SUR LE DOS

Larsque vous devez rester en position allongée sur
le dos

o Fléchissez les genoux, pieds bien a plat sur le sol,
écartés de la largeur des hanches (cette pasition
des jambes permet de décambrer).

* Basculez le bassin, pubis vers le visage de facon
2 bien plaquer le bas du das sur le sal.

=» N'hésitez pas & placer un petit coussin

ou une couverture pliée sous la téte de facon

a diminuer la cambrure cervicale et a bien étirer
le cou.

ASSISE EN TAILLEUR

Dans cette positior, pensez a :

» Vlous asseoir sur un ccussin ou une
couverture pliée : le bassin bascule vers
I'avant, ce qui permet de placer correctemert
|z colanne vertebrale.

» Etirer votre calonne vertébrale, en poussant
le sommet du crane vers le plafond, tout en
rentrant le menton.

= Décontracter vos épaules,

=» Le respect de ces consignes va avoir pour
conséquences :

- de favoriser la respiration,
- de respecter les courbures naturelles du dos :
donc moins de tension et moins de fatigue.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

#

o

EXERCICE

&

...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

POUR VOUS LEVER DE VOTRE CHAISE

= Conservez votre dos bien drait et les pieds bien
a plat sur le sol, les geroux dans I'axe des orteils.

¢ Inclinez le tronc vers |'avant.

= Placez les mains sur le bard de la chaise (ou sur
les cuisses).

« Utilisez les muscles puissants et résistants des
cuisses.

= A éviter :

- arrondir le dos,

- contracter les épaules,

- compresser le ventre,

- laisser les genoux sans maintien.

POUR MONTER LES ESCALIERS

» Si vous avez des escaliers & monter, profitez-
en pour en faire un exercice et économiser
votre énergie :

= Expirez & fond avant de le gravir.

= Placez votre pied bier a plat sur la gremiére
marche.

» Prenez conscience qua c'est la cheville
avant qui fournit la force initiale, que votre
das et vatre cou s'étirert en douceur vers le
haut, que vatre buste est légérement incliné
vers |'avant.
= Imaginez une ligne droite allant de votre
talon jusgqu'au milieu de vatre créne.

= Vatre respiration reste fluide, vas épaules
sont basses, détendues.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

a @ o) POUR SOULEVER OU PORTER UNE CHARGE

Ne portez une charge que si viaiment vous
étes dans |'obligation de le faire (un enfant,
des courses ...).

EXERCICE

Si I'objet est lourd

= Adcptez une position vous permettant de bien
prctéger votre des. Pour celg, écartez largement
vos pieds €t accroupissez-vous le plus prés pos-
sible de I'abjet. Pour le soulever, utilisez la force
de vos cuisses aprés avoir redressé le tronc,

« Evitez absolumert de vous percher en avant
sans avoir les genoux fléchis.

Si vous soulevez un objet 4 partir de cette
position, vaus créez des tensions néfastes dans
le bas de votre dos.

= Pour transparter un obijet, plaquez-le bien
cartre vous de fagon a ne pas fatiguer votre
dos.

Bon

Mauvais

Mauvais
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

e o © POUR SOULEVER OU PORTER UNE (HARGE

Si I'objet est léger

= File les erreurs indiguées précédemment,

EXERCICE

Mauvais

= Pensez & vous installer en fente ; genau avant
fléchi, & I'aplomb des ortells du pied bien & plet ;
genou arriére également fléchi, sur le sol ;
orteils en flexior.

Bon

= Pour vous redresser, utilisez la puissance
de vos membres inférieurs, le trenc étant
légérement incliné, le bassin bien fixé.

= Pour ramasser ur objet léger vous pouvez
fléchir les geroux.

Bon
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

& ® © POUR SOULEVER OU PORTER UNE CHARGE

= Pour transporter des bagaces ou des sacs de ‘
caurses, répartissez bien |z charge a parts égales
de chaque cdté de votre corps.

EXERCICE

= S'ils sent au sol, soulevez-les en méme temps
en ayant soin, suparavant, de fléchir vos genoux
el d'auto-étirer votre dos.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

) . POUR VOUS RELEVER DU 501

-» Suivez bien les différentes phases indiquées
par les photographies afin de ménager
principalement votre dos :

EXERCICE

= Fléchissez les genoux et placez les pieds bien
3 plat sur le sol.

# Installez-vous sur un flanc lentement,
de fagon & ne pas contracter vos abdominaux.

s En vous aidant de la poussée de votre main,
redressez le tronc.

« En vous aidant de |'appui de votre coude
puis de vas deux mains, mettez-vous a quatre
pattes.

= Rapprochez les fesses des talans en gardant
les mains sur le sal.

= Placez-vous en fente

- gencu avart flécki a I'aplomb des crteils,
- genou arriere sur le sol,

- vos deux mains posées sur le genou avant.

e Le tronc est incliné vers |'avant, le bassin
est bien fixé. Les orteils cu pied arriére en
flexion, utilisez |z puissance de vos membres
inférieurs pour vous mettre debout.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Protégez votre corps dans la vie
quotidienne

o & . POUR VOUS INSTALLER DANS VOTRE VOITURE

* Quand vous utilisez votre voiture, prenez
le temps de bien vous irstaller sur le siége que
vous avez prézlzhlement régé.

* Placez, si nécessaire, ur coussin entre le dossier
du siege et votre dos.

= Evitez, dans lz mesure de vos possibilités,

les langs trajets. Si vous y étes contrainte,
arrétez-vous souvent (au mcins toutes les heures)
afin de vous étirer et de vous oxygéner.

» N'cubliez pas votre bouteille d’eau afin de baire
le plus souvent possible.

« Mauvais

& & . POUR SORTIR DES CHARGES DU COFFRE DE LA VOITURE

= Si vous étes vraiment cbligée de sortir des

bagages au des courses du coffre de votre
veiture :

» Fléchissez les genoux et conservez le dos
bien droit avant de saisir I'objet.

* Redressez-vous, grace 2 la puissance de vos
cuisses, le charge bien plaquée cortre vous.

« Pivotez ensuite de 45 degrés.

= Fléchissez de ncuveau les genoux si vous
devez poser les affaires sur le sal.

= Evitez d'arrondir le dos pour saisir une
charge et ne gardez pas les jambes tendues.

= N'installez pas votre tronc en torsion, cette
pasition étant trés néfaste pour votre dos.

Gymnastique et bien-itre de la femme enceinte



PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

GEREZ VOTRE STRESS, VOTRE ANXIETE

Le stress va de pair avec I'expression de |a vie qui se manifeste en vous, 5'il peut

&tre une cause de maladie, il est aussi un formidable stimulant qui vous permet
d'agir.

Chez tout étre vivant, le stress (ou SGA : Syndrome Général d'Adaptatian) se
définit comme étant la combinaison entre la pression de I'environnement, les
cantraintes et la réaction de I'individu face a cette pression. Il faut donc savair
adapter son cocmportement & la situaticn afin de faire face aux difficultés avec
plus d'efficacité tout en préservant son énergie, sa sante,

Afin de prévenir les effets négatifs de stress répétés (anxiété, nervosité, troubles
du sommeil, de |'appareil digestif...), de s'adapter aux changements dus &

2 grossesse, il vous est trés facile d'utiliser des outils simples, pratiques et effi-
Caces.

Gérez votre stress grace a des attitudes positives

Nous cancevons aisément que le mental peut avoir des répercussions sur le
physique : nous zpprenons une mauvaise nouvelle et nous avons tendance
a volter le dos, & nous replier sur nous-mémes. Mais I'inverse nous parait
peu probakle, vaire invraisemblable. Et pourtant. .. Essayez danc de donner
3 votre corps une attitude a la fois d'ouverture et de fermeté et vaus sen-
tirezcombien votre posture physique peut influencer votre “posture” mentale,
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Gérez votre stress, votre anxiété

e & © * Bien plantée sur vos pieds largement écartés,
installez-vous dans la position d'un X.

Dens cette posture, souriez et respirez amplement,
profondément. Restez dans cette position 1ant
_ ; qu'elle vous est corfortable, ouis, quand vous

- 4 le souhaitez, baissez les bras, décontractez-les,
ainsi que vos jambes.

EXERCICE

= Si vous le préférez, vous pouvez vivre cette
méme position d’ouverture des bras et du tharax
er position assise sur ure ctaise. Dans les deux
cas, parcourez mentalement tout votre corps
comme dars la technique duJ "voyzge intérieur”
proposée page 129.

. = Cette posture en fente vous enracine dans
le scl alors que vos bras et votre poitrine
s'guvrent vers le haut et vers |'avant,

C'est une position trés farme qui peut,par
exemple, vous zider a prendre de borines
résclutions, a combattre des idées “naires”,
a résoudre un prebléme ponctuel ou tout
au moains & vaus donner la force et le
courage de I'affronter.

EXERCICE
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Gérez votre stress, votre anxiété

@ @ o] = Pgsition identique 2 la précédente mais avec
un genou au sol et les deux mains posées sur
I'zutre gencu. Le das est bien étiré, la poitrine
cuverte et |a respiration toujours ample et
prafonde.

EXERCICE

@& @ . Cette positior d'équilibre, maintenue plusieurs
respirations, dait pauvaoil, avec ur peu
d'entrzinement, refléter votre état d'équilibre
intérieur.

EXERCICE

= Fléchissez un genou et posez votre pied
sur |3 cuisse opposée.

= Placez les pzumes |'u-e contre |'autre,
vos épaules étant déterdues (les mains
jointes favarisent la concentration).

= Fixez un point sur le sol ou sur le mur.

® Lz jambe d'appui peut étre légérement
pliée.

= Restez dans cette position quelques

respirations puis suivez les mémes consignes
en inversant la position des jambes.

Gymnastique et bien-étre de la femme enceinte



EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Gérez votre stress, votre anxiété

& & . = Dans la position de votre chaix, croisez les
doigts, bras tendus dans votre dos. En inspirant,
vous rapprochez vos omoplates et écartez les bras
du dos. Vous restez quelques secondes pcumons
pleins, puis, en expirant, vous revenez en position
initizle.

=» 5 ou 6 répétitions.

@ @ & = En pasition assise sur une chaise ou les
fesses sur les talons, placez votre main droite
vers le milieu de vos omaplates, coude fléchi
vers le haut. Fléchissez votre coude gauche
afin d'amener votre main gauche vers votre
main droite (les deux mains ne se touchent
pas forcément). Gréce a cette pasition, votre
das et votre cou sont bien étirés, votre thorax,
pleirement ouvert, vous permet d'allenger
votre respiration.

-» Restez 5 au 6 respirations dans cette
position puis 5 ou 6 autres respirations
aprés avoir inversé la position des bras.
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EXERCICE

EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Gérez votre stress, votre anxiété

= En pasition assise, genoux fléchis, vous placez
vos doigts croisés ou vos poings fermés derriére
votre téte. En inspirart, vous tirez les coudes vers
I"arrigre.

=» Vous restez 4 ou 5 secondes paumons pleins

puis vous relachez la contraction en expirant.
5 ou 6 répétitions.

Vous pouvez également rester plusieurs
respirations dans lz position. Si vous éles avec
un partenaire, celui-ci se place derriére vous et
c'est |ui qui maintient la posture alors que vous
respirez amplement, les bras soutenus et donc
vos épaules détendues. Vous restez dans cette
position tant que vous vous y sentez bien.

= Vous étes installée sur le flanc gauche,
genoux fléchis, bras en croix perpendiculaires
au trenc. Pour plus de canfort, n'hésitez pas &
placer un coussin sous le genou gauche. Deux

possibilités s'cffrent a vous pour détendre la
région de vos épaules :

= Avec le bras droit vous effectuez de grands
cercles, le bras gauche restant au sol. Une
dizaine de cercles dans un sens et dars
I"autre sens.

= Vous restez les bras en creix e, surves
expiratiars, vous laissez tomber le bras
draoit vers le sol, Une dizaine de resgirations.
Veus chargez ensuite da positior, en vous
installant sur le flanc dreit et suivez les
consignes précédentes er les inversant.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Gérez voire stress, votre anxiété

"SR W irc:vorne siness.

grace a la “respiration visualisée”

= Vous &tes debout cu en position assise (au sol

ou sur une chaise). Le dos droit, étiré, le tharax
ouvert, vous visualisez (vair page 83, “Les tech-
nigues de visualisation”) votre plexus sclaire
(cette région anatomique se situe entre le
sternrum et |'estomac).

= En inspirant, vous visualisez, vous sentez |'air
descendre vers votre plexus, Cet air inspiré est
chargé d'énergie, il est Ia vie, le souffle vital.

EXERCICE

« En expirant, vous envoyez ce souffle dans tout
votre carps, jusqu'aux orteils, jusqu'au bout

des doigts et dans vatre ventre, 1 ol vit et
respire aussi vatre bébé.

= Effectuez ainsi une dizaine de respirations,
lentes, longues, amples.

& & & GEREZ VOTRE STRESS...

grace a la “respiration passive”
« Installez-vous confortatlement assise sur le sal,
en tailleur (sur un coussin ou une couverture
pliée si nécessaire) ou sur une chaise.
o Le dos étiré, les épaules détendues, vous posez
le dos des mains sur les gencux ou sous le
ventre, au niveau de |'aire si cela vous convient
mieux,
= Les yeux fermés, contertez-vous de vous mettre
a |'écoute de votre respiration. Laissez-vaus bercer
mentalement par le va-et-vient du souffle. Mettez-
vous en relztion evec lui comme s'il était une fleur
et que vous vouliez respirer son parfum.
= N'intervenez pas du tout sur le rythme respira-
toire qui va se créer. Trés rzpidement la respiration
va devenir extrémement ténue, presque impercep-
tible. Restez dans cet état de calme et de tranquillité
le temps qui vous convient.

EXERCICE
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Gérez votre stress, votre anxiété

GEREZ VOTRE STRESS...

grace a la "re-centration”

= Nos soucis, ros problémes, nos préoccupations
du moment nous entrainent parfois malgré nous
dans une sorte de menologuz intérieur. Nous

pouvons zlors comparer notre mental & un singe

ivre ou a des chevaux indisciplinés qui n'er font
qu'a leur téte |

= Pour redevenir maitre de soi, pour domestiquer
une perturbation émotionnelle, installez-vous en
tailleur sur le sol (ou assis sur une couverture
pliée, un coussin) cu sur une chaise.

= Placez le dos des mains sur vos cuisses, sous
votre nombril, le dos droit, étiré, le thorax auvert,
le cou place dans le prolongement du tronc,

Les yeux fermés (pour une meilleure perception),
portez toute votre attention sur votre

respiration diaphragmatique. Efforcez-vous

de respirer lentement, camement,
profondément. Détendez bien votre visage,

le frart, les paupiéres... relachez les
machoires, les épaules. Restez dans cette

position aussi lengtemps que vous le
souhaitez.
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EXERCICE

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

...Gérez voire stress, votre anxiété

en massant les points clés de vas tensions

= Vous avez slrement remarqué qu'il existe dans
notre corps des lieux privilégiés d'accumulation
de tensions. Certaines persannes auront le plexus
“noué” alors que d'zutres auront de fortes
contractions au niveau des épaules, de la nuque
ou du cou. D'autres persannas “somratisent”

au niveau de certains organes et ce sont alors
des maux d'estomac au de ventre. Afin de vous
prévenir de ces dysfonctionnements, vous pauvez
effectuer des automassages ou votre partenaire
peut vous aider,

= Le plexus solaire : placez le bout des doigts

sur cette région (située entre le sternum et |'es-

tomac, ce terme sigrifie littéralement “un amas
de filets nerveux enchevétrés ") et effectuez,
grace & une pression supportable, une dizaine
de petits mouvements circulaires, dans le sens
des aiguilles d'une martre,

» Les épaules et le cou : diminuez les ten-
sions au niveau de vos épaules er massant a
pleine main le gras muscle (le trapéze) qui se
situe entre I'épaule et le cou. Continuez ce
pétrissage jusqu'au cou pendant environ une
minute puis changez de coté.

= ('est votre partenzire qui vous masse le

cou et les épaules. Il faiz glisser ses paumes
en appliquant ure pression assez forte.

« Le dos : votre partenaire vous masse le dos
grace a des pressions circulaires ainsi que des
pétrissages de Faut en bzs.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE... ...Gérez votre stress, votre anxiété

& @ e GEREZ VOTRE STRESS...

grace a des respirations complétes

EXERCICE

= Assise en tailleur sur le sol ou sur une chaise,
votre dos est étiré, cou placé dars le prolongement
du tronc.

* Plzcez les mains sous votre ventre, en appui
Sur vos cuisses, paumes toumées vers le plafond.

= Inspirez amplement dans la région

abdominale en poussant doucement le
diaphragme vers le bas (en fonction de
lz période de gressesse, votre amplitude
diaphragmatique sera plus ou moins
importante).

» Continuez d'inspirer dans |z région
costale, tout en montant lentement les
paumes (placées également au niveau
costal).
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...Gérez votre stress, votre anxiété

PENDANT TOUTE LA GROSSESSE...

= Terminez votre respiration au niveau sous-
claviculaire, vos paumes ayant suivi |'ascension

du souffle.

= Er expirant lentement, les paumes tournées
vers le sol refont le ctemir inverse, de la
gorge au ventre. En fir d'expiration,
rentrez légerement le ventre,

= Replacez les paumes 2n position initiale
puis reprenez les indications précédentes
afin de réaliser de nouveau une inspiration
et ure expiration complites, acccmpagnées

du mouvement des mains.

=» 10 ou 12 respirations, les yeux fermés
si cela vous permet de vous intérioriser

davantage.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Gérez votre stress grace 3 des pensées ou des images positives

Le mental n'est pas un acquis figé a jamais. Il est une cynamique en constant
chargement. Il peut étre enrichi, transfarmé.

Par un entrainement réqulier, persévérant, vous pouvez acquérir ou renforcer un
ersemble de quelités qui vort vous permettre d'adopter une attitude positive
face aux événements, de créer des relations riches avec votre entourage et surtout
avec votre béhé.

Mousvous proposons d'expérimenter deux méthades, complémentaires, quis'ins-
crivent dans un cancept appelé la "pensée positive”. C'est une maniére de vivre,
d'agir, qui permet d'étre plus dynzmique, enthousiaste, tcut en étant plus stable,
plus équilibré. |l faut s'efforcer de rejeter les pensées atiristantes, mesquines qui
font perdre du temps et de |'énergie.
Cette disposition d'esprit s'appuie principalement sur la canviction qui doit nous
installer dars ure attitude inconditionnellement positive et confiante tel cet
enfant :
"Depuis longtemps un pzys n'avait plus de pluie. Les fleuves étaient a sec, la
tere était craquelée, les semences séchaient et se gataient, En raison de cette
situztion, on appels les habitants du village & un service religieux. On allait prier
pour obtenir |z pluie | Et... un enfart vint & I'église avac son parapluie 1"

l'autosuggestion

Ne vous étes-vous jamais dit : “Bien, cette fois, ca va changer |" ou bien
"Bon cette fois je vais réussir 1", Vous avez égalemant sans doute un jour
pris une banne résolution. En fait, sans le savair, vous avez utilisé 'auto-
suggestion, c'est-a-dire que vous avez proposé a votre mental des sugges-
ticns que vous avez vous-méme formulées. Mais, afin qu'elles puissent
s'enraciner durzblement dar s votre inconscient et devenir de véritables outils
vous devez ;

=» vous installer dans un état de relaxatior (voir page 56),

=» formuler des suggestions pasitives, sincéres (c'est-a-dire exprimées avec
convicticn), formulées trés clairement, toujours identiques,

=» étre persévérante et patiente quant aux objectifs que vous vous étes fixés
ou aux souhzits que vous vouliez voir se réaliser.
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GEREZ VOTRE STRESS, VOTRE ANXIETE

Aprés vous étre relaxée, voici quelques exemples d'autosuggestions que vous
pouvez farmuler : (répétez-les 5 fois).

=» "Ma grossesse se déroule parfaitement bien”,
= "Mon bébé et mai sommes calmes, tout a fait calmes”,

= “Je m'enders facilement et profondément “(si vous avez des prehlémes
d'insomnie),

= “Mon accouchement est facile” et non pas “r'est pas difficile” car, rappelez-
vous, formulez toujours des phrases pasitives et n'employez pas non plus de
verbes au futur, “ce sera facile”. En effet, votre conditionnement, cette auto-

programmaticn, s'enracine ici et maintenant pour que les actes futurs, anticipés,
puissent 'y nourrir.

La visualisation

Aux différentes relaxations qui vous sont proposées (voir page 56) peuvert s'as-
sadier des techniques de visualisation afin de relaxer paraitement vatre mental.
Lorsque vaus avez les yeux fermés, vous pouvez abserver, dans votre espace
frantal, comme une sorte d'écran de cinéma, nair, tacheté de petites lumieres.
Sur cet ecrar, il vous est possible de projeter, 4 loisi, nimparte quelle image,
n'importe quel film. C'est exactement ce qui se passe lorsque vous révez ou
lorsque vous évoguez des souvenirs.
Chagque jour, vatre mental s'imprégne de milliers d'images qui viennent nourrir
votre inconscient. Vous allez donc, grice aux exercices qui vont suivre, pro-
poser & votre mental une “nourriture” d'images appropriées. Et ceci tou-
jours velontairement et en taute liberté.

1 - Visualisation d'un paysage reposant
Selon votre passé, votre culture, vous avez en mémaire un paysage qui vaus
est familier, un endroit ol vous vous sentez particulie-ement bien : bord d'un
lac ou d'une riviére ; plage de sable fin bzlayée par le va-et-viert d'une mer
chaude, splendide montagre enneigée. .. Vious vous souvenez certainement
d'un lieu ol vous étiezer paix intérieure, Un calme extraordinaire vaus avait
glors ervahi ! le sentiment d'avoir retrouvé le paradis perdu |
Essayez de réactiver vos souvenirs de facon a faire rassurgir un tel endroit.
Puis canservez-en I'image. Gbservez tout simplement “ce tableau intérieur” ;
vous &tes le peintre, le spectateur et sz contemplation vous introduit dans un
état de relzxation. 5i vous n"avez pas de tels souvenirs,imeginez I'endroit, qui,
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

intuitivement, vous parait propice a |'émergence d'une paix absolue (cette paix
qui EST, qui existe TOUJOURS, mais que vous avez enfouie sous un amas de ten-
sions accumulées, de visicns error ées).

2 - Visualisation d'un scénario : le nuage

Vous étes confortablementinstallée sur un nuage. A allure trés lente, il se déplace
dans le ciel, vous transportant au-dessus de tous les endroits agréakles de la
terre que vous avez connus ou que vous aimeriez connaiire. Puis il se pase dans

I'un de ces endraits que vous appréciez particulierement. Enveloppée d'une sorte
de chaud cocon, relaxez-vous alers profondément.

3 - Visualisation d'un scénario : le cosmos

Vaous étes confortablement allongée sur ur tapis. Doucement, vous quittez le
sol. Vous vous dirigez vers le ciel. Ce ciel, sans nuzge, est d'un bleu lumineux.
Vous contiruez votre ascension et I'image de |z Terre s'amenuise. Vous entrez
mainterant dans I'univers parsemé d'étoiles. Dans ce cosmaos silencieux, vous

n'avez plus une seule contrainte. Vous plznez, libre de tout effort d'apesanteur,
Votre corps est léger, libéré de toutes contraintes.

4 - Visualisation d'un jardin magnifique

Vous étes zllongée, en positior de relaxation, u milieu d'un jardin magni-
fique. S'y trouvent des fleurs aux couleurs extracrdinaires. Chacune d'elle
dégage un parfum subtil qui 2 la propriété de vous calmer, de vous relaxer.

5 - Visualisation de I'énergie

Quelle que soit la position dans laquelle vous étes, imaginez qu'un halo
d'énergie entaure votre corps, De couleur jaune orang (couleur solaire), cette
lumiére dans laguelle vous baignez entoure également votre bébé. C'est une
méme énergie qui vous donne la vie, qui est la vie. Elle est autour de vous
mais aussi dans chacure des parties de votre corps, dans chacun de vos organes,
de vos muscles, de vos cellules, dans chague atome d'air que vous respirez.
Prenez conscience de ce phéromeéne unigue, proprz a chaque individu et
transmettez cette conscience pasitive & votre bébé comme si vous souhaitiez
voir se développer en lui une force vitale extraordinaire.

Vous pouvez aussi gérer votre stress grdce a la relaxation (voir
page 56) et aux massages (voir page 79).
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LES ACTIVITES PHYSIQUES CONSEILLEES

LES ACTIVITES PHYSIQUES CONSEILLEES

Aux exercices proposés dans ce guide et aux séznces de préparation & I'accou-
chement qui vous sont offertes (8 séances remboursées par la sécurité sociale)
peuvent s'ajouter la pratique d'activités physiques.

Se ménager, se reposer ne signifie pas qu'il faut toutes lzs arréter. Si vous avez

I'habitude de suivre un entrainement régulier dans une certaine discipline,
continuez.

Dans le document intitulé " Evolution médicale de |'aptitude  |'activité physique
pour femmes enceintes” de |'Académie Canadierne de Médecine du Sport
(ACMS), les exercices physiques durant la grossesse :

-» peuvent réduire la fréquence des dépressiars et de |'anxiété et augmenter
['estime de sai,

=» peuvent réduire le temps nécessaire paur revenir 3 la normale aprés le post-
partum du travail,

=» peuvent étre une approche thérapeutique sans darger pour la prévention
et le traitement du diabéte gestationnel,

= les femmes actives semblent avoir une prévalence moindre d'hypertension
provoquée par la grossesse,

=» les femmes actives rappartent mains de symptémes physigues assaciés a

la grossesse (nausées, brilures d'estomac, campes sux jambes, insomnies,
etc.).

CONSEILS

= Boire de I'eau avant, pendant et aprés les activités physiques afin de pre-
venir la déshydratation de la mere,

= Surveiller la cauleur de I'urine pour s'assurer qu'elle reste transparente a
jaune pdle, indiquant zinsi une hydratation suffisante.

« Mesurer la perte de poids aprés une séance d'activités physiques, cette
derniére ne devant pas dépasser un kila.

Cependant vous devez absclument éviter les sports violents ou & risques tels
que I'équitation, le ski, le judo, I'escalade ocu la plangée sous-marine. Les
sports collectifs sant egalement déconseillés afin d'éviter d'gtre bousculée.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Il vous faut donc bannir les activités physiques qui peuvent entrainer des chutes,
des chocs et dans lesquelles vous effectuez des trépidations. Parlez-en & votre
médecin qui saura vous carseiller, la surveillance médicale étant indispensable, une
contre-indication pouvant étre décelée & la pratique d'une activité particuliére.

Le yoga, le stretching, la gym douce

Cesdisciplines dites " douces *, comme leur nom l'indique, constituent un ensemble
de méthodes compasées d'exercices de placement, d'étiremerts progressifs, de
renfarcement musculaire leger, d'équilibre, de détente.
Tous les exercices proposés dans ce guide pratique s'inspirent d'gilleurs de ces
disciplines. En effet elles prénent les notions de douceur de lenteur dans I'exé-
cution des meuvements dont vous avez bescin. Dans ce courant de pratique,
I'individu est considéré dans sa glohalité et les exercices proposés cherchent
a assacier le mouvement, la pensée, la respiratior et |'observation des sense-
tions.
On demznde donc zux pratiquantes d'atre vigilantes, d'étre 4 'éccute d'elles-
mémes. Ce n'est pas la quantité d'exercices qui importe mais la qualité d'exé-
cution du geste.
Dans ces disciplines, la recherche de vitalité, d'équilbre, d'harmanie et de
mieux-étre va de pair avec un minimum d'efforts dars la pratique. Les prati-
quantes quittent done les séances en pleine forme, revitalisées, ayant fait en
quelque sorte fe “plein d'énergie”.

Les principes de base de ces méthodes (douceur, lenteur, cancentration,
écoute de soi] permettent donc d'éviter tout traumatisme, méme minime et,
les cansigres étant individualisées, ces activités sont parfaitement adaptées
2 vos nouveaux besains,

CONSEILS

= Ces disciplines sant source de plaisir, de bier-étre, d'cuverture et de joie :
donc pas de douleur, de torture ! L'esprit de compétiticr est totalement banni
de ce type d'activité,

o L'idéal est de pratiquer avec un moniteur gualifié. Il existe méme aujour-
d'hui de nombreux cours spécifiques pour les femmes enceintes. Renseignez-

vous aupres de la mzirie, de I'cffice des sports ou du syndicat d'initiative de
votre commune ou arrondissement.
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LES ACTIVITES PHYSIQUES CONSEILLEES

= En plus des cours réguliers avec un mariteur, vous pouvez cantinuer a domicile
grice aux canseils prodigués dans ce guide pratique (voir également la vidéo-
graphie). Organisez-vous pour prendre soin de votre conditicn physique si pos-
sible au moins 2 cu 3 fois par semaine.

= Gréce a ces méthodes, vous développerez une meilleure connaissance de vous-
méme. Sachez alors transférer les corsignes des séances dars la vie quotidienne
afin de préserver votre corps (voir chzpitre correspondant page 62),

La marche

La marche est |'activité la plus naturelle qui scit et la plus simple. Elle offre I'a-
vantage de pouvoir se pratiquer partout, a tout moment et de faire travailler tout
I'orcanisme : elle entraine le coeur, améliore la vascularisation et accélere la cir-
culation sanguine. Nous avens, au nivezu des plantes de pieds, une “semelle”
dite de “lejars”. Il ne s'agit pzs d'une semelle orthopédique mais de |z vascu-
larisation trés enlacée qui existe sous nos pieds. Ainsi chaque pas que nous
faisons permet & cette "semelle” de jouer un réle de pompe - retour pour réex-
pédier le sang veineux vers le cceur.
Le marche provague aussi une augmentatior de la ventilation et facilite le
rejet des sécrétions branchigues ; elle fait travailler les muscles des jambes,
leurs articulations et les abdominaux.

CONSEILS

o |l r'existe aucune contre-indication car c'est vous qui choisissez la durée
et 'allure (excepté hien str les cantre-indications spécifiques, particulie-
rement er fin de grossesse, pour un probléme de dos par exemnple. Dans ce
£as, grace aux visites réguliéres, votre médecin pourra vous censeiller).

» Pensez & vous reposer en fractionnant la distance choisie de fagon 2 rendre
vatre sortie moins fatigante.

* Choisissez avec beaucoup de sains vos chaussures qui doivent étre tres
confortables (bor maintien du pied et entidérapantes).

o Profitez de la marche pour corriger votre maintien ; étirez votre dos, grar-
dissez-vous, sans crispations, détendez vos épaules.
= Choisissez si possible des lieux sains, 2érés, de fagon & vaus oxygéner.

= De retour chez vous, prenez une douche ou ur bain chaud et massez vos
pieds vigoureusement, i bescin avec des crémes spécifigues.
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Le vélo d'appartement

C'est une excellente solution pour travailler chez vous vetre endurance, qualité
dont vous aurez besoin pour vivre au mieux |'épreuve de |'accouchement,

Les zvantzges de ce choix sont nombreux : votre séance est trés facile a organiser
et donc pas de perte de temps ; vous n'avez pas besoin d'une tenue spécifique
un simple short, une paire de baskets et un tee-shirt suffisent ; vous pouvez vous
entrainer sans vous scucier de la charge éventuelle d'un jeune enfant ; contrai-
rement a Ia bicyclette sur route, vous pouvez doser vos efforts et en fixer l'intensité
qui vous convient le mieux, sans compter |'absence totale de risque de chute.

CONSEILS

= Trouvez un emplacement pour le ranger permettant de le sortir rapidement
et aisément szns vous sbimer le dos.

= Si vous vous ennuyez pendant |'entrainement, il vous est tout & fait possible
d'écouter en méme temps votre musique préférée ou méme de regarder Iz téle-
vision !

= N'hésitez pas, si le temps le permet, & aérer la piéce dans laquelle vous étes.

= Ne pédalez pas en chaussettes, En effet, votre voiite plartaire doit trans-
mettre 'ensemble des forces exercées par ves jambes sur les pédzles. Ainsi
une semelle est-elle indispensable pour rigidifier vos pieds. C'est pourguoi
vous devez avoir des chaussures de sport.

» Choisissez un modeéle dont les pieds sont équipés de roulettes pour faci-
liter les déplzcements ; muni d'une résistarce électramagnétique (sur ce type
d'appareil, votre pédalage provoque la rotation d'ure roue d'inertie métal-
lique, un aimant situé a proximité freinant le mouvement) ; ayant ure selle
suffisamment large afin que votre bassin s'y repose compléetement ; avec des
cale-pieds (ils favarisent le travail musculaire des membres inférieurs).

Une séance de 30 minutes 2 ou 3 fois par semaine est suffisante pour
entretenir votre condition physique et préserver votre santé :

= Les 2 a 3 premiéres minutes de pédzlage pour un dérouillage articulaire,
dont l'intensité avoisire celle de la marche.

= Enaccélérant progressivement, vous atteignez, en 10 minutes, votre “vitesse
de creisiére”.
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LES ACTIVITES PHYSIQUES CONSEILLEES

= Vous canservez cette intensité environ 15 minutes : vos cuisses travaillent
mais ne "chauffent” pas et vous avez un trés léger essoufflement.

=» Vous consacrez les 5 derniéres minutes & un retour au calme. Vaus devez
réduire progressivement |'intensité de votre effort de fagon & ce que vos muscles
consomment en douceur les déchets d'une éventuelle combustion incompléte
des sucres. Evitez surtout un ralentissement cardiaque brutal.

Les activités aquatiques
La préparation & la naissance en piscine

Pendant la grossesse, vous pouvez bénéficier d'une préparation 2 |2 naissance
proposée par de nombreuses piscines. Encadrées par un maitre nageur et une
sage-femme, les séznces vous sont exclusivement réservées, ce qui vous met a
I'abri du bruit, des plangeans intempestifs ou des riscues de coups de pied. Les
autres avantages sont identigues a ceux de lz gymnastique aquatique.

La gymnastique aquatique (ou aquagym, aquaform)

Initialement créée dans une optigue de rééducation, la gymnastique aquatique

associe les bienfaits de lz natation & ceux des exercices gymniques. Grace &
I'immersion, le carps perd environ 90% de son poids, ce qui favorise la mobi-
lisaticn de toutes les articulations sans effort et allége la région lomhaire, Du
fait de |z pression hydrostatique, la circulation sanguine est activée et |'agi-
tatior de I'eau autour du corps crée un véritable phénomene d'automassage.
La sensation de |égeéreté, d'apesanteur fzit égalemert de cette discipline un
outil antistress trés efficace. Des exercices de respiration spécifiques vous sont
proposés, nécessaires pendant le traveil et I'expulsion. Un zutre avantage,
et non des moindres, est que cette discipline peut étre pratiquée par des
non nageurs, tous les exercices propaseés pouvant étre adaptés.

CONSEILS

» Sachez que la tempeérature de |'eau doit se situer entre 27 degreés et
30 degrés, accentuant ainsi le caractére trés relaxant de la G.A.
« Utilisez sans cemplexe tous les flotteurs, planches... dont vous avez besoin

afin de pouvair travailler en toute aisance et avec eff cacité Iz région dorso-
lombaire, la mohilisation du bassin, les muscles du périnée, etc.

Gymnastique et bien-&tre de Ia femme enceinte



PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

* Les consigres sont précises afin de faire travailler votre corps de facon analy-
tigue (régions anatomiques les unes aprés les autres ou ckaines musculaires bien
spécifiques).

La natation

Comme |z gymnastique aquatique, la natation a I'avantage d'étre effectuée en
milieu portant, permettant ainsi de se déplacer sans contrzinte. Activité physique
compléte, elle fait travailler I'ensemble de la musculature, szns traumatisme. Elle
favorise une meilleure axygénation et maintient la mokiité des articulations et
'élasticité des muscles. Elle peut soulager les douleurs de dos et les sciatiques
ainsique les problemes de jambes lourdes ; elle arréliore aussi les éveniuels pro-
blémes de constipation et de sommeil.

CONSEILS

= Dans la mesure de vos possibilités, préférez les heures creuses, afin d'éviter
les risques déja évoqués.
= Préférez le dos crawlé en vous aidant de plenches, ce brassards.

= Si vous ne savez pas nager, profitez-en quand méme pour marcher dans le
petit bassin et utilisez une ceirture, des brassards afin de vous laisser parter
per 'eau.

Quelle que soit I'activité squatique choisie, vous devez demander conseil &
votre médecin car il existe quelques cantre-indications, outre les affectians
temporaires (grippes, bronchites, infections urinaires, cutanées). Il s'agit de
certaines zllergies (dues aux produits utilisés pour [‘épuration), des affec-
tians ophtalmologiques, des prablemes pulmonaires et bien sir tous les cas
de grossesse a haut risque avec menzce d'accouchement prématuré, cer-
clage du col ou toxémie gravidigue (variété de néphropathie de la grossesse
avec hypertension artérielle),

Le tai-chi-chuan

Cette discipline énergétique douce est une véritable méditation, une relaxation
en mouvemert, une danse au ralerti. Dans cet art, on compare I'homme a
un arbre, au tronc droit et solide, aux racines profandes (les pieds) et aux
branches étendues (les bras).
Plusieurs siécles avant Jésus Christ, les disciples du Philosophe chinois Laa
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LES ACTIVITES PHYSIQUES CONSEILLEES

TSEU (fondateur de Tzoisme) pratiquaient des techniques d'assouplissement
imitant certaines postures animales. Ces jeux gestuels seraient donc |'ancétre
lointain de toutes les disciplines de combat & mains nues et du tai-chi-chuar.
Pratiquée par les Chinois quctidiennement, cette technigue de "longue vie™ fait
partie aujourd'hui du Code de Sarté en Chine.

Cette discipline donne |z priorité a la douceur dans le geste. Les mouvements
sont effectués trés lentement, la pratiquante étant concentrée sur |'ensemble de
son carps. L 'esprit et le carps sort harmonieusernent sallicités grace 2 I'exécution
d'une succession de figures d'une maniére ininterrompue et détendue. Cette
"boxe avec sai-méme “("chuan” sigrifie poirg) ne demande aucune force et ne
présente aucune difficulté technique particuliere. Grace & la lenteur des mou-
vements, cet art n'accélére jamais le rythme cardiaque, mais par contre régu-
larise et améliore la circulation sanguine, développe les réflexes, la mémaire
(zpprentissage de |'enchainement), mahilise toutes les articulations, augmente
la capacité de concentration et entretient la souplesse.

CONSEILS

= Cette méthode estidéale pourvous sivous n'étes pas spartive mais recherchez

quand méme une gymnastique douce alliant le mouvement et |'aide a une
meilleure hygiéne de vie.

« Soyez trés patiente quant & |'apprentissage d'un enchairement qui peut
paraitre difficile. Mais sachez qu’une fois mémarisé, vous aurez a vatre dispo-
sition une méthade simple, pratique, efficace, vous rendant autonome et
tapable de réguler ¢ volonté votre énergie.

s Choisissez une tenue souple, permettant une grande liberté de mouve-
ments.

* Prenez consell auprés d'une fédération de tai-chi-chuan pour étre sire de
trouver ur bon moniteur dans vaoire région.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

RELAXEZ-VOUS GRACE AUX AUTOMASSAGES

Lorsque nous sommes fatigués, il nous arrive frequemment de nous masser le

visage ou parfois les épaules afin de dénguer des tensions ou des contraclures
musculaires.

L'automassage permet de se relaxer, de se décortracter seul, d'une facon systé-
matique, grace a des gestes trés simples, trés faciles a réaliser en peu de temps.

Installez-vous confortablement : sur une chaise, ou assise au scl en tailleur ou
les fesses sur les talons.

Avant de commencer cette séance de massages, frattez las paumes I'une cantre
I'autre.

Imaginez également que vous savonnez vas mains jusqu's abtenir une sen-
sation de forte chaleur,

-» Réalisez ensuite toutes les consignes qui vont suivre en les
répétant 6 ou 7 fois.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS .-.Relaxez-vous

@ & @ = Les doigts placés au milieu du frort, glissez-les
vers les tempes.

EXERCICE

* Massez vos joues et vos pommettes gréce
a ur mouvement circulaire du bout des doigts.
Profitez-en pour détendre vos machoires.

EXERCICE

= Massez la région des tempes grace ¢ de
petits cercles effectués cu bout des deigts.

EXERCICE

= Massez les parois nasales grace a un
mouvement de va-et-vient vertical des

index tendus.

EXERCICE
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS .-.Relaxez-vous

@ & @ = Effectuez des mouvements glissés du dessous
des oreilles jusqu'au milieu du menton afin de
masser le dessous des méchoires,

EXERCICE

= Massez ensuite vos areilles puis pétrissez
fermement les muscles du cou et le dessus de
vos epaules en les saisissant @ pleines mains.

EXERCICE

s Enchainez par un "pétrissage“de chaque
bras, de I'épaule jusqu'au poigret.

Puis, massez les paumes, grace @ une
pressior circulaire du pouce, airsi que
chacun de vos doigts que vous saisissez

a pleine main.

EXERCICE
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Relaxez-vous

EXERCICE

EXERCICE

EXERCICE

& @ (] = Continuez par des percussions légeres, les
poings fermés, les poignets scuples, sur le bas de
votre dos ginsi que sur les cuisses et les mollets.

) @ (] = \ous pouvez également masser vos
mallets jusqu'au tendon d'Achille
(au-dessus du talan), allorgée sur le dos,

= Terminez cet automassage par des
mouvements circulaires de vos pouces
sur les plantes de pied.

-» Prenez le temps ensuite de vous relaxer
et d'apprécier toutes les sensations que vous
pouvez observer.
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EXERCICE

EXERCICE

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

...Favorisez votre circulation sanguine

« Assise au sal, sur ure chaise ou sur le bord de
votre lit.

» Pliez votre jambe et & I'zgide de votre main, vous
mabilisez votre cheville en tournant votre pied.
10 tours dans un sers et dans |'autre sers.

=» Mémes consignes ensuite avec |'autre pied.

« Allongée sur le sol, un gerou fléchi, pied
au sol.

= Massez I'autre jambe &tirée.

= Effectuez des pétrissages du mollet vers la
cuisse, vos deux mairs enrobant votre jambe.

=» Mémes consignes ensuite en inversant
la position des jambes.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

.
e

...Musclez-vous et étirez-vous

(] @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

= \lous étes confortablement allongée sur le dos,
geroux fléchis, pieds écartés de |z largeur des
hanches. Yos bras sont perpendiculaires au tronc,
coudes fléchis.

Sur cheque expiratior, réslisez en méme temps les
trois consignes suivanies ;

= Rentrez le menton dans la gorge tout en
poussant la téte dars le sal.

» Plaquez bien les bras contre le sol, en particulier
les coudes.

* Plaquez également le bas du dos cortre le scl,

en basculant votre bassin, pubis vers le visage
(antéversian).

EXERCICE

= Inspirez puis faites trois ou quatre respirations
normales pendant lesquelles vous décantractez,
vous relaxez votre dos.

=» Une dizaine de répétitions.

(] . . RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

= Agenouillée, bras en croix par rappart au
tronc.

EXERCICE

= En inspirant, élevez les bras en gardant
I'alignement dos-nuque.

o En expirant, reldchez & contraction du dos
en ramenant les bras vers le sal,

=» 5 a 10 répétitions.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

e o © RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» Assise sur une chaise : les pieds hien a plat sur
le sal, les bras le long du tronc, poussez le sommet
du créne vers le plzfond (menten légérement
rentré dans la gorge), doigts tendus vers le sol.

EXERCICE

-» Restez de 6 a 10 respirations dans cette
position en vous auto-agrandissant sur vos
expirations.

® ) @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» \ious allez continuer cette contraction
dorsale en effectuant une rotation du tronc
vers la droite tout en maintenant votre
auto-agrardissement.

EXERCICE

= Pour maintenir la pos tion ou pour
augmerter la contracticn, aidez-vous de

vos mains : la main gauche est placée a
I'extérieur du gerou drait ; la main droite,
coude fléchi, saisit le cté gauche du dossier
de |z chaise.

-» Restez de 5 a 8 respirations dans cette
position.

Changez ensuite de c6té, inversez les positions
et les consignes.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

a @ o) RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» Vous €tes allongée sur le dos, genoux et bras
fleckis, pieds a plat sur le sol, écartés de la largeur
des Fanches.

EXERCICE

= Vous diminuez votre courbure cervicale en
rentrant le menton dans la gorge et en plaguant
I'arriére de la téte cortre le sol.

= Vous croisez vos doigts avec ceux de votre
partenaire qui est debout, derriére vous, geroux
fléchis.

= En expirant, poussez les mains de votre
partenaire qui résiste.

» Plaquez bien contre le sol I'arriére de la téte
et le bas du dos.

= 3 séries de 8 répétitions.

6 e o O GEEIITETEID

Région lombaire

EXERCICE

= Allongée sur le dos, genoux fiéchis, mains
posées sur les genoux, amenez doucement
les cuisses vers le ventre, en expirant dans
I'intention de décoller le bas du dos.

* En inspirant, relachez la traction des mains.

= 2 séries de 10 répétitions.

Afin de diminuer la courbure cervicale,
rentrez légérement le menton dans la gorge.
N'hésitez pas a fermer les yeux afin d'étre
plus concentrée sur le mouvement du bas de
la colonne vertébrale qui a peu d'amplitude.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

e o 0 GEEIEIATEIED

= Allongée sur le dos, vos gencux écartés sont
fléckis, cuisses vers le ventre.

EXERCICE

= Vos mains placees sur les genoux, en inspirant,
tirez les genoux vers les zisselles et vers le sol.

* En expirant, relachez la traction des mains.
Bien harmoniser |z respiraticn et le mouvement.

= Toute voire attention se porte sur la mobilisation
du bas du dos.

=» 6 répétitions.

@ & @ ETIREMENT ET TONIFICATION DU DOS

Région dorsale

EXERCICE

« Assise sur une chaise au sur le sol, fesses
sur les telens.

« En inspirant, écartez l2s bras du tronc,
paumes tournées vers |'arriére et vers le haut.

= En expirant, arrondissez le dos en eémenant
les bras vers |'avant, coudes vers le plafond.

- 6 répétitions en cherchant a augmenter
a chaque fois I'amplitude du mouvement.
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EXERCICE

EXERCICE

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

@

103

...Musclez-vous et étirez-vous

ETIREMENT DU DOS

Etirement du grand dorsal avec partenaire.
= En positicn assise, paume gauche au sol,

votre partenzire derriére vous.

= || saisit votre poignet droit et oriente la traction
en cblique haut.

= Vous expirez lentement er veus laissant
incliner sans opposition sur la gauche.

= Lzissez glisser votre mair gauche sur le sol
et restez dzns ure position confortable une
dizaine de respirztions.

= Méme corsigne ersuite de I'autre coté

(main droite au scl, votre partenaire saisissant
votre poignet gauche),

o Vous pauvez vous adossar sur les jambes
de votre partenaire afin de supprimer
d'éventuelles tensions parasites de votre des.

MOBILITE DES HANCHES

Articulation ilio-féemorale et étirement
des adducteurs.

= En positicn assise au sol ou sur une chaise :

genou fléchi, amenez bien le talon vers
g fesse.
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...Musclez-vous et étirez-vous

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

* Placez une main scus le genou et |'autre
main sous le cou-de-pied.

o Instzllez ce cou-de-pied sur la cuisse

opposee.

= Doucement, avec le dos de la main
(la poussée est plus douce qu'avec la
paume), poussez le genou vers le sal sur

vas expirations.

-» Restez dans cette position de 6 a 10
respirations puis suivez les mémes
consignes pour l'autre jambe.
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EXERCICE

EXERCICE

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

J’

...Musclez-vous et étirez-vous

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Allongée sur le cot¢ gauche, genou gaucre
fléchi (pour mieux stabiliser |z pcsition).

= Avec |a jembe droite terdue et perpendiculzire
au trorg, vous effectuez des va-et-viert
verticaux.

= Veillez & ce que |z montée de la jambe
n'entraine pas un recul du bassin.
= Gardez la téte sur le bras gauche allonge.

= Effectuez 2 ou 3 séries de 10 va-et-vient,

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

« Vous étes agenouillée devant votre
partenaire qui vous meintient au niveau

des bres.

« Tout en basculant le bassin en rétroversion
(pubis vers le visage), vous inclinez le tronc
vers l'arriére.

= Gardez le regard devant vous, la nugque
dans |'alignement du tronc et les épaules
basses ; vatre partenzire suit votre inclinaison
puis vous fracte sur votre irspiration pour
revenir en positior verticale.

=» 2 séries de 8 a 10 répétitions.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

i & o) RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Debout, pieds écartés de |z largeur des hanches,
bras détendus le lorg du trorc.

EXERCICE

k. = Vous réalisez 2 ou 3 séries de 8 3 12
flexions et extensions de genoux.

e Gardez le buste drait.

= Vous pouvez vous adosser @ un mur si vous
e souhaitez.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

EXERCICE
T
i
@
@

des cuisses et des fessiers.

= Dos a dos avec un paitenaire, effectuez des
flexions et extensiors des genoux.

-» 2 séries de 8 & 10 répétitions

= Vos pieds sont plus cu mains écartés selon
les bescirs.
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EXERCICE

EXERCICE

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

® i) @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Assise, un genou fléchi, mains posées sur le sol
derriére vos fesses.

= En expirant, soulevez votre jambe tendue
(pied en extension).

* En inspirant, ramenez-la au sol.

=» 2 ou 3 séries de 5 a 8 répétitions.

@ ® @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Er appui sur les paumes ou sur les coudes,
élevez et ahaissez votre jambe.

» Pendant I'élévatian, vérifiez que votre dos
reste plat, nuque dans son pralongement.

=» 2 séries de 8 a 15 répétitions pour
chaque jambe.
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EXERCICE

EXERCICE

1

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

® o O

...Musclez-vous et étirez-vous

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Allongée sur le c6té, téte en appui sur le bras
(I'autre assurant |a stabilité de la positiar),
écartez les genoux fléchis en élevant la jambe ;
veillez & garder le tibia parallele au sol.

e Expirez pendant 'effort.

- 2 a 3 fois 8 répétitions pour chaque jambe.

Attention a ce que la montée du genou
n'entraine pas un déséquilibre du bassin.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.
= Allongée sur le cdté gauche, genou gauche
flechi.

= Avec la jembe droite tendue et perpendicu-
laire au tronc, vous effectuez des va-et-vient
verticaux devant |'abdomen.

=» 2 ou 3 séries de 8 3 12 répétitions.
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EXERCICE

EXERCICE

DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

e o @O ETIREMENT DES FESSIERS

» Allongée sur le dos, pied gauche au sol, genou
gauche flechi.

* Fléchissez le genou droit et placez vos mains
dessus.

= En expirant, rapprochez le genou droit de
vctre poitrine.

« Gardez les épaules et la nuque au sol afin
d'éviter toute tensicn inutile au niveau du cou.

=» Reépétez 5 ou 6 fois I'exercice ou restez
F dans la pasition (les mains tenant le genou)
de 6 3 10 respirations.

&
&

& ETIREMENT DES FESSIERS

= Restez dans cette pasition accroupie

ure dizaine de respirations abdominales.

* Vos pieds peuvent étre légérement écartés
(dans ce cas les adducteurs sont un peu
étirés et le corps peut descendre plus bas).

= Votre nuque est relachee.

= N'hésitez pas, au besoin, & placer sous
vos talons une couverture pliée ou un tapis
roulé.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

& (] @ ETIREMENT DES FESSIERS

» Allongée sur le dos, pied gauche au sol,
genou gauche fléchi.

= Placez vos mains derriére le genou droit,
jambe droite étirée vers le plafond.

= En expirant, tirez la jambe vers |a paitrire
en gardant les fesses au sol.

= Gardez toujours la nuque au sal.

EXERCICE

Toujours deux passibilités pour s'étirer :
=» répétez les consignes 5 ou 6 fois pour
chaque jambe,

ou restez de 6 a 10 respirations dans la
position jambe vers la poitrine.

2 ® ) @ ETIREMENT DES FESSIERS

Petits fessiers et tenseurs du fascia lata.

» Selon vos possibilités {ou vas Fabitudes

si vous suivez des cours|, vous vous irstallez
dans I'une des irois positions proposées
ci-contre.

EXERCICE

« Paur réaliser 'étirement du fessier et des
muscles latéraux de votre cuisse droite, vous
devez, en expirant, pousser le genou droit
avec votre coude gauche (fléchi ou en
extension).

=» Recommencez 5 ou 6 fois I'exercice puis
suivez les mémes consignes en inversant
la position des jambes et des bras.
Gardez la nuque dégagée, les épaules basses
et l'auto-agrandissement du dos.
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

2 L B BN ETIREMENT DES CUISSES ]

» Allongée sur le dos, gencu gauche fléchi, pied
gauche sur le sol ou mollet sur une chaise.

« A l'aide d'une ou de vos deux mairs placé(es)
sur le tibia droit, rapprochez le talon droit de la
fesse droite.

EXERCICE

=» Maintenez I'étirement de 6 4 10 respirations.

24 LB BN BN ETIREMENT DES CUISSES ]

= Le principe d'étirement est le méme,
cette fois en position debout,

= Amerez le talon vers les fesses en
gardant les gencux serrés.

EXERCICE

- Restez dans la position de 6 3 10
respirations.

= Fixez un peint devent vous pour stabiliser
votre équilibre,
Pour plus d'étirement, si nécessaire :

= Tirez le genou vers |'amiére sans incliner le
buste vers I'avant,

= Basculez votre bassin en antéversion (pubis
Vers |e visage).
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DE LA CONCEPTION A TROIS MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

L BN JRN ETVIREMENT DES CUISSES

Pour étirer vos cuisses (les quadriceps), vous
pOUVEZ ZUsSi

EXERCICE

» En positicn assise, une jarbe allongée, vous
fléchissez un gencu et vous placez le dessus du
pied sur le sol (ou sur un coussin si besain) prés
de vetre fesse. Plus vous inclnerez votre tronc
vers |'arriére (sans cambrer), plus |'étirement
sera important.

= Sur une chaise, vous szisissez ure cheville,
genou fléchi, et vous amenez le talon vers la
fesse,

=» Dans les deux cas, vous maintenez la
position de 6 & 10 respirations.

@ P & ETIREMENT GLODAL A DEUX

= Vous vous installez en position assise,
jemhes écartées, genoux fléchis.

= \otre partenaire, ses mains sous vos coudes,
exerce une légére traction réguliére et perma-
nente.

EXERCICE

= Vgs jambes scnt maintenues par ses pieds,
placés sur l'intérieur de vos cuisses (au-
dessus de vos gencux).

= Alors que votre buste s'incline de plus en
plus vers I'avant, vous effectuez des bascules
de bassin (expirez sur les artéversions).

» Gardez la nuque dans le prolongement du
tranc.

= \lous pouvez garder les gengux fléchis ou
tendre vos jambes.
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C. Du troisieme
au sixieme mois




DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Domestiquez votre respiration

e & © « Assise sur le sol ou sur une chaise.

= Croisez les doigts derriére |a téte.

* En inspirant, tirez doucement les coudes vers
'arriére en faisart monter le souffle vers le haut.
» En expirart, déterdez vos épaules (vous pouvez
fléchir le haut du dos et rapprocker les coudes
I'un de |'autre si |z position statique vous est
incanfertable).

EXERCICE

=» 6 a 10 respirations.

S & (] « Dans la méme position que précédemmert,
excepté vos bras qui sont etirés de chaque cote
de vos oreilles, doigts croisés, paumes tournées
vers le haut.
» En inspirant, poussez doucement les paumes
vers le haut.

= En expirant, reverez en position initizle.
-* 6 a 10 répétitions.

EXERCICE

@ & @) « Toujours dans la méme position, excepté
VCS paumes qui sont jointes.

« En inspirznt, terdez vas bras, bout des
doigts dirigé vers le haut.

= En expirant, vous pouvez fléchir les coudes
et poser ves mains sur Iz téte afin de détendre
vos épaules.

EXERCICE

=» 6 4 10 respirations.
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EXERCICE

DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS

2,
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Relaxez-vous...

CONTRACTIONS-DECONTRACTIONS

» Assise sur une chaise ou allongée conforta-
blement sur le dos, vous allez contracter et
décontracter successivement les différentes régions
anatomiques de vatre corps.

= Bras légérement en oblique le long du trong,

en inspirant, fermez les poings, montez les épaules
vers les oreilles. Poumans pleins, contractez

les poings, les bras et les épaules. En expirant,
relachez-les.

=» 3 répétitions.

= Ces expirations peuvent étre lentes et douces

ou “explosives”, rapides en fonction de votre
envie.

» \Méme principe de cantraction/décontraction
avec les abdominau, les fessiers et le périnée.
En inspirant, cantractez ces trois régicns
anatomiques. Poumars pleirs, les contracter
davantage. En expirant, les décontracter.

=» 3 répétitions.

= Contraction/décontraction des membres
inférieurs : en inspirant, contractez les cuisses,
les genaus, les mollets et les pieds (en flexior
plantaire, c'est-3-dire en “crochet”, orteils
tourrés vers le sol). Poumans pleins, les
cantracter davantage. En expirant, les
décontracter.

= 3 répétitions.

» Enfin, vous allez cantracter et décontracter
tout votre corps : toutes les régions
anatomiques sollicitées précédemment
sont cantractées (le visage et les machoires).
Poumons pleins, cortractez davantage.
En expirant, détendre |'ersemble du corps.
=+ 3 répétitions.
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EXERCICE
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS

i
w @ .

e © ©
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Relaxez-vous...

LES MASSAGES A DEUX...

... et les pressions.

= || est trés facile d'apparter de la déterte,

du bien-étre & quelgu'un. Votre partenaire va
vous permettre de connaitre un vrai moment

de relaxaticr, de |2cher prise. Vous zllez essayer
de vous zbandonrer entre ses mains.

s Prenez le temps de vous irstaller
corfortablement : allongée sur le sol ou assise
sur une chaise a califourchan, en fonction

des consignes qui vort suivre,

= Vctre partenzire vous masse le visage

(voir les consignes formulées en automassage
pzges 95 et 96) et la nugue.

LES MASSAGES A DEUX...

... et les vibrations.

= || enchaine par un pétrissage de chacun
de vos bras.

= Puis, en saisissant votre poigret, il effectue
des vibrations qui se répercutent jusqu'a
I'épaule (15 & 30 secondes pour chaque
bras suffisent) : effectuer des secousses
légéres de haut en bas et latéralement,
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS Relaxez-vous...

e ¢ © GEEINTTIHYTITED

... et les pressions.

= Vous verez ensuite en positicn assise,
les genoux fléchis de facon & ce que votre
partenaire puisse vous masser le cou et

les épaules. || peut également vous masser
le dos grice a de grands mouvements
circulaires.

EXERCICE

= Allongée de nouveau, votre partenaire va
pouvair vous masser les membres inférieurs,
du haut des cuisses jusqu'aux chevilles.

LES MASSAGES A DEUX...

... et les vibrations.

= Pour créer des vibrations dans vos membres
inférieurs, votre partenaire, assis les fesses
sur les talons, place vos talons sur le haut

de ses cuisses et son ventre.

Ses paumes glissées sous vos talons, il va
pauvair faire vibrer vas membres inférieurs.
Les vibrations sont effectuées grace aux
tremblements a la fois des paumes et de

tout le corps.

&
@
@

EXERCICE

= \otre partenaire termine cet échange par
un masszge de vos pieds : il les pétrit un par
un a pleires mairs et peut aussi exercer des

L pressions circulaires des pouces sur les plantes
des pieds.
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EXERCICE

EXERCICE

DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Favorisez votre circulation sanguine

] @& 2R « Allongée sur le dos, jambes étirées vers le
plafond.

-» Réalisez 15 & 25 petits battements,

» Effectuez 15 & 25 croisements de jambes
(en alternant jambe droite devant la jambe gauche,
jambe draite derriére la jamke gauche),

5 [ . « Vous pouvez égelement “pédeler” tant que
vous étes a |'aise dans cet exercice.

= Gardez vos cuisses bien vers votre venire
afir que le poids de vos jamkes ne tire ni sur
vos abdominaux ni sur votre dos.
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

e ¢ ¢ GEIIIIATIIND

= Vous €étes allongée sur le dos, votre téte posée
sur les geroux de votre partenaire qui est assis
derriére vous, les fesses sur les talons.

EXERCICE

= |l passe les mains sous vos genoux et les tire
& la fais vers lui et vers |'extérieur.

= Ces trections douces et lentes se réalisent
sur ves expiratiors.

= Vous restez dans |z positicn tant que vous
€tes bien installee.

= \lotre partenaire peut ajouter des petits
balarcements latéraux.

@ & & ETIREMENT DU DOS
= Installez-vous en position accroupie.

« Effectuez des respirations abdominales
{ure dizaine).

EXERCICE

» Ecartez suffiszmment les genoux et les
pieds afin d'étre a |'aise dars cette positicn.
= N'résitez pas a placer une couverture

pliée sous les talons &fin d'étre mieux
installée.

= Détendez le cou ainsi que les épaules
et les bras.
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EXERCICE

EXERCICE

EXERCICE

DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

ETIREMENT DU DOS

» C'est votre partenaire qui vous maintient dans
cette position accraupie. Son aide vous permet de
vous laisser aller vers |'arriére et ainsi d'étirer
davartage votre dos.

ETIREMENT DU DOS

= Inclinez le tronc, genoux légérement fléchis,
et placez vas mains sur ur support fixe |
lavabo, radiateur, montant de lit, chaise...

= En expirant, laissez-vous aller en arriere.
Léchez le cou.

= Respirez ersuite dans le ventre : le gonfler
a l'inspiration, le rétracter doucement a
I'expiration.

=» Restez une dizaine de respirations dans
la position.

ETIREMENT DU DOS

= Mémes corsignes mais c'est un partenaire
qui maintient la position : il vous saisit sous
les coudes. Il est debout, genoux fléckis, ou
assis sur une chaise,
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

a @ ! RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

... des cuisses et des fessiers.

= Allongée sur le dos, genoux fiéchis, pieds sur
le sol écartés de la largeur des karches.

= Effectuez des élévations de bassin, sans creuser
le des, en serrant les fessiers.

= Gardez Iz nuque, les épaules et les bras reléchés.
» Expirez dans |'elévetion.

EXERCICE

-» 6 2 8 repétitions.

@ & & RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

... des cuisses et des fessiers.

» Allangée sur le dos, genoux fléchis, vos
mollets sont posés sur une chaise,

» En expirant, vous élevez le bassin (er
rétroversicn), tendez les jambes (chevilles
en extension), serrez les fessiers.

EXERCICE

= En inspirent, vous revznez en position
iritiale en déposant d'abord le haut du dos.

=» 6 a 8 répétitions.
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

& ® © RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

... des cuisses et des fessiers.

= Assise sur une chaise, mains sur les cuisses,
pieds écartés posés bier & plat sur le sol.

= Vous inclinez le tronc vers ['avant puis, en
expirant, vous décollez les fesses de la chaise
comme si vous vouliez vous lever.

= Gardez la nugue dans I'alignement de votre dos.

EXERCICE

- 8 4 10 répétitions.

LB BN BN ETIREMENT DES CUISSES ]

Adducteurs

» Pieds largement écartés, fléchissez les
genoux de fagon a venir poser les paumes
au sol devant vous.

= Deux possibilités :

- I'étirement des adducteurs (muscles de la
face interre des cuisses) est inconfortable :
dans ce cas, vous tendez el vous pliez les
jamtes plusieurs fois (I'une aprés I'autre si
necessaire),

EXERCICE

- 5i vous supportez aisément 'étirement,
veus descendez, progressivement, par élapes,
en expirant, les fesses vers le sol,
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

L N BN ETIREMENT DES CUISSES J
Adducteurs

= Effectuez le méme travail que dans I'exercice
précédent avec, er plus, une jembe tendue.

» Alternez d'un c6té et de |'autre.

EXERCICE
&

= Si vous étes 3 I'aise dans cas positions, vous
pouvez fléchir le pied de la jambe tendue (orteils
vers le visage).

= 8 a 10 répétitions.

Adducteurs

= Vous pouvez continuer a descendre les
fessiers vers le sol, si vous étes trés a |'aise
dans cet exercice.

» Puis alterrez pied (de la jembe tendue)
en flexion et en extension.

EXERCICE
[ S——
I
e
&
@

-» 8 a 10 répetitions.
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EXERCICE

EXERCICE

DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

L B RN ETIREMENT DES CUISSES ]

= Allongée sur le dos, gencux fléchis, mollets posés
sur une chaise.

» A I'aide de vos mairs placées derriére ur genou,
tirez doucement, en expirant, la jambe vers votre
poitrine, sars décaller les fesses.

-» Répétez 5 ou 6 fois I'exercice ou maintenez
I'étirement de 6 a 10 respirations.

= Allongée sur le dos, une jambe fléchie,
I'autre étirée 2 la verticale, sur laquelle votre
partenaire place une main au talen et 'autre
sur le mollet (cu derriére le gerou).

= Sur vos expirztions, vetre partenzire pousse
doucement votre jamke vers votre poitrine.

» Profitez d'un temps de pause d'ure quin-
zaine de secondes aprés chaque poussée
pour relacher vos quadriceps.

=» 5 a 6 répétitions pour chaque jambe.
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

EXERCICE

» Assise sur le bord de |z cheise, une jambe
tendue, talon au scl, arteils en flexion.

= Votre main posée sur cette jambe, au-dessus
de genou, inclinez le tronc vers |'avant sur vos
expirations.

e Conservez |'autcgrandissement du dos,
nuque dans son prolongement.

=» 6 a 10 respirations pour chaque jambe.

e o 0 GIEEETIIIED
* Assise sur le sal, les plantes de pied face

2 face : & |'aide de vos mains, exercez une
pression daouce sur vos genoux, en expirant.

EXERCICE

=» Maintenez ensuite I'étirement de
6 & 10 respirations.

= Variantes : vous pouvez croiser vas bras,
chacune de vos mains exercant alors une
pOUSSEe sur le genou oppose.

= Vous pouvez incliner le buste vers ['avant
et exercer la poussée avec les coudes et les
avant-bras.

i
L

» Allongée sur le dos, vos genaux sont fléchis
et écartés, vos plantes de pied en contact face
a face,

EXERCICE

= Sur vos expirations, lzissez descerdre vas
genoux vers le sol.

= Vous pouvez maintenir |z position plusieurs
respirations. Profitez-en pour, tout doucement,
effectuer des bascules du gassin (anté et
rétroversion).
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DU TROISIEME AU SIXIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

e & ¢ ETIREMENT DE TOUTE LA FACE...

...postérieure du carps.

= Départ en positicn quadrupédigue.

= Placez vos crteils en flexior puis décollez vos
genoux et poussez les fesses vers e plafond.

EXERCICE

= Dans un premier temps, gardez les genoux

fléchis et les talons decollés, En expirant,
amenez doucement |e venire vers les cuisses
et la poitrine vers les genoux (ce sont donc
votre dos et vos épaules qui sont sollicités),

= Dans un deuxieme temps, en conservant
Iz position du tronc, tendez les jembes et
poussez doucemert les talons vers le sol
sur vos expirztions.

« Vlous pouvez également alternativement
tendre une jambe et plier I'autre,

= Sivous &tes trés a |'aise dans cette positicn,
vous pouvez vous y installer pendant une
dizaine de respirations.
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D. Du sixieme
au neuvieme mois




DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS ...Domestiquez votre respiration

@ @ . = Assise, vos paumes sur le sol, doigts tourrés
vers |'arriére.

= En inspirant, ouvrez la poitine, mentan pointé
vers le haut.

« En expirant, fléchissez le cou, détendez vos
épaules.

EXERCICE

=» 6 a 10 répétitions.

= Quelle que soit la position (debout, 2u sol ou

sur une chaise), croisez les doigts derriere vous.
= En inspirant, paussez le dos des mains vers
|e sol puis resserrez vos omoplates et écartez
vos bras du tronc.

« En expirant, détendez vos épaules et votre
dos.

EXERCICE

=% 6 a 10 répétitions.

= Quelle que soit la positior, fléchissez les
coudes derriére |a téte et placez le dos des
mains joints vers le milieu des omoplates.
* En inspirant, tirez doucement les coudes
vers le haut et vers |'arriere.

= En expirent, revenez en position initiale,

EXERCICE

-» 6 a 10 répétitions.
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RELAXEZ-VOUS

RELAXEZ-VOUS GRACE AU VOYAGE INTERIEUR

Cette relaxation est extrémemert simple mais trés efficace. Quelle que soit la
position de relaxation adoptée, vous poriez votre attention sur chaque partie de
votre carps. Vous utilisez votre mental comme unelampe électrique quiva éclairer
|'intérieur de votre carps.

Vous pouvez vous faire aider par une personne qui lira le texte ou vous pauvez
I'enregistrer et |'utiliser zinsi 2 valonté.

Afir d'avair un rythme a lz fois lent, calme et régulier, vous utilisez votre
respiration : comptez le temps d'une respiration entre chaque partie du corps citée.

Exemple :

" Je parte mon attention sur mon pauce droit” - pause (ure respiration) :

ses deux phalanges - pause (une respiration), son ongle - pause (une respi-
ration), ete,

Le texte :

“Je porte mon attention sur mon peuce droit : ses deux phalanges, son ongle,
L'index droit : chague phalange, I'ongle. Le majeur druit : phalanges, cngle.
Annulaire droit : phalanges, ongle. Auriculaire droit : phalanges, ongle. Paume
droite. Dos de la main droite. Poignet drait. Je monte le long de I'avant-bras
droit vers le coude droit. Je parcours le bras droit vers |'épaule droite. De
['aisselle draite, je descends dans le flanc droit vers la hanche droite. La cons-
tience se dirige dans la cuisse droite. Dessous de |a cuisse droite. Dessus de
|z cuisse droite. Genou droit. Mollet droit. Cheville droite. Talan dreit. Flante
du pied drait, Dessus du pied droit. Conscience du gros orteil droit qui sera
le 1er orteil, 2¢ orteil, 3¢ orteil, 4 arteil, 5¢ orteil. Je prends canscience du
pouce gauche : phalarges, ongle. Index gauche : pkalanges, ongle. Majeur
gauche : phalanges, ongle. Annulaire gauche : phalanges, angle. Dos de la
mair. Poignet gauche, je monte le long de |'zvant-bras gauche vers le coude
gauche. Je parcours le bras gauche vers I'épaule gauche. De |'aisselle gauche,
je descends dans le flenc geuche vers la hanche gauche. La conscience se
dirige dans la cuisse gauche. Dessous de la cuisse gauche. Dessus de |2 cuisse
gauche. Genou gauche. Mollet gauche. Cheville gauche. Talon gauche. Plante
du pied gauche. Dessus du pied gauche. Canscience du gros orteil gauche qui
sera le Ter orteil, 2¢ orteil, 3¢ orteil, 3¢ orteil, 5¢ orteil.
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DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS

L'attertion se paorte sur le dos. Le haut du dos. L'omaop ate droite, L'omoplate
gauche. Le milieu du dos. Le bas du dos. La colenne vertébrale. Tout le dos. La
fesse droite. La fesse gauche. Le bas-ventre. Les cGtes. La poitrine. Les dlavicules.
La gorge. Le cou. L'arriere de |a téte. Le cuir chevelu. Le crane. Le front. La tempe
droite. La tempe gauche. Le sourcil droit. Le sourcil gauche. L'ceil et la paupiére
droits. L'ceil et la paupiére gauches. L'espace enire le nez et |a lévre supérieure.
La levre supérieure. La lévre inférieure. Le menton. Le nez. Nez dans lequel est

percu le va-et-vient de |z respiration, calme, tranquille. Tout mon corps est relaxé.
Man systéme nerveux se repose.”

Quand vous souhaiterez quitter cet état de relaxation, veus laisserez venir tous
les mouvements naturellement : soupirs, baillements, étirements, automassages

ou |'envie, perdant un moment, de vous installer dans une autre position.

Prenez tout votre temps pour quitter votre posture et relevez-vous lentemrent.

=» Pour vous relaxez, vous pouvez utiliser également les exercices de visua-
lisation, d’autosuggestion (page 82) et de massages (page 94).

130

Gymnastique et bien-&tre de Ia femme enceinte



DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS ...Favorisez votre circulation sanguine

- @ & & » Faites rculer une balle sous votre pied ru.

o

x = Environ 30 secondes pour chague pied.
- 3 fois.

g & @ & * Les jambes surélevées (couverture pliée

E sous les mollets), mobilisez les chevilles ;

X alternez crteils dirigés vers le visage et vers

le sol (flexion dorsale, flexion plantaire).
=» 10 répétitions.

e Réalisez des cercles avec les pieds.

=» 10 répétitions dans un sens et dans
l'autre.

# @ e « Orteils vers le visage (flexion dorsale),
en inspirant, contractez les jambes, poumons
pleins (4 3 5 secondes), cortractez davartage
en expirant.

EXERCICE

;‘.! » Relachez,

=» 5 répétitions (voir page 115 "contracté /
relaché”).

« Refaire également les automassages
(page 97).
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DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

a @ o) ETIREMENT DU DOS

» Assise par terre, genoux fléchis et écartés,
les plantes de pied face 4 face.

» Placez lz paume gauche au sol.

» Er irspirant, levez le bras droit, inclinez le

buste vers la gauche et laissez |z fesse drojte
se soulever du scl.

EXERCICE

= Fixez la main dans |'espace et, en expirant,
rarenez Ia fesse draite vers le scl.

= Puis, de nouvezu, paussez les doigts de 2
main droite vers le haut, entrainant ainsi un
soulévement de la fesse drcite. Er expirant,

ramenez-la au sol, main droite fixée dans
I'espace.

-» 5 répétitions puis 5 autres en inversant
les positians.

e e ¢ GEITIEIIETIITD

Variantes :

EXERCICE

» Mémes consigres, mzis le partenzire, une
fais votre brzs leve, maintient Iz position en
saisissant le poignet.
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DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS

...Musclez-vous et étirez-vous

) ® © ETIREMENT DU DOS

= \otre partenaire est debout, dos en appui
cortre un mur.

EXERCICE

= En appui cortre lui, vous avez les pieds écartes.

= Votre partenaire vous saisit les poignets.

* Ainsi mzintenue sclidement, vous pouvez veus

lzisser descendre pour vous accroupir.

* A I'etirement des fessiers et surtout du kas

du dos, vous pouvez gjouter un étirement du ccu
en le flechissznt.

= Vous pouvez rester dans cette position 1ant que
vous étes corfortablement installée (c'est vatre
partenaire qui scuhaitera cesser le premier 1),

e o ©

* En position assise, vous pouvez aussi vous
"pendre zu cou” de votre partenaire, doigts
Croises.

EXERCICE

=» Dans cette position, tronc incliné vers
I'avant, abandonnez-vous a la pesanteur
pendant 10 a 15 respirations.
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EXERCICE

EXERCICE

DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS

[

...Musclez-vous et étirez-vous

» Allongée sur le dos, les geroux fléchis, pieds
sur le sol écartés de [z largeur des harches.

= Craoisez les bras comme si vous vouliez aller
vous gratter le milieu du dos.

= Sans décoller la hanche gauche du sal, décollez
I'épaule gauche jusqu'au-dessous de |'omoplate
gauche. Comme si vous vouliez vous instzller sur
le flanc drait.

* Laissez aller votre téte vers la droit.

« Puis, une fois arrivée zu raximum d'étirement,
reposez doucement toute |a partie du dos qui

a é1é soulevée,

« Perdant le déraulement de |'exercice, vatre
respiration est fluide.

=» 3 ou 4 automanipulations du c6té droit
puis du cdté gauche.

» Bien porter votre attention sur les effets
produits. Ce n'est pas le quantité (d'étirement,
d'amplitude...) qui importe mais lz qualité
d'écoute des sensations perques.

ETIREMENT DU DOS

134

= Agenouillez-vous confortzklement devant
une chaise.

= N'hésitez pas a placer un coussin dessus.
= Votre partenaire placé derriére vous peut

alors vaus masser le bas du dos.

o Pendant ce massage, ooussez deucement

les fesses vers |'arrigre taut er respirant
complétement.

Gymnastique €t bien-étre de la femme enceinte



EXERCICE

DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

e ¢ 0 GEIEDEIIEIEIID

» Assise en tailleur, pasez |2 paume gauche
sur le sal.
» En cas d'irconfort, les jambes scnt pliées.

= En irspirant, levez le bras droit vers le haut,
paume tournée vers le plafond, coude
légérement fléchi.

Deux possibilités :

s En expirant, inclinez le buste vers la gauche

en laissant glisser légérement |a paume gauche
sur le sol.

= En inspirant, revenir en position initiale,

=» 7 répétitions de chaque coté (inversez
la position des bras et des mains).

= Si vous 8tes & |'aise dans I'immobilité,
restez ure dizaine de respirztions, le buste
incliné d'un cdté, puis de |'autre.

= Quel que soit votre chaix, gardez bien
les deux fesses au sol.

= Ces cansignes favorisant également
I'ouverture du gril costal et sont par
conséquent d'excellents exercices
respiratoires.

135

Gymnastique et bien-étre de la femme enceinte



DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

a @ o) RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

... des cuisses et des fessiers.

= Placée derriére une chaise, vous prenez appui
sur son dossier.

= Pieds éceriés de Iz largeur des harches, dos
drait, nuque dans son alignement, vous fléchissez
VCS QENcuX en expirant ; en inspirant, vous tendez
vas jambes,

-» 2 séries de 10 3 15 répétitions.

EXERCICE

... des cuisses et des fessiers.

= Allongée sur le c6té gauche, gerou gauche
fiéchi et main droite en appui sur le sol pour
stabiliser |z pesition.

= Fléchissez le gencu dioit pour I'amener
vers vatre visage, en insgirant.

= En expirant, tendez la jambe droite.

9 @ & & RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

EXERCICE

=» 2 séries de 8 a 15 répétitions pour
chaque jambe.

» Pendant les mouvements, vérifiez que
votre bassin reste bien fixe.

» Gardez voire téte sur votre bras pendant

4 tout I'exercice,

Gymnastique et bien-étre de la femme enceinte

&




DU SIXIEME AU NEUVIEME MOIS ...Musclez-vous et étirez-vous

a @ ! RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

... des cuisses et des fessiers.

= Allorgée sur le coté gauche, gerou gauche
fléchi et la main dreite en apoui sur le sol pour
stabiliser |z pesition.

= Q‘g = Vous soulevez et abaissez votre jamke droite
L S
i tendue (dans I'alignement du tronc).

=» 2 séries de 9 a 15 répétitions pour chaque
jambe.

EXERCICE

Attention a ce que le mouvement de la jambe
n'entraine pas un déséquilibre du bassin.

Pendant les mouvements, gardez votre téte
sur votre bras.

... des cuisses et des fessiers.

ll @ @ & RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

EXERCICE

* Allengée sur le coté gauche, genou droit
fléchi et mair droite posés au scl.

= Vous élevez et zhzissez votre jambe
gauche.

= 2 séries de 8 a 12 répétitions.

Pendant tout I'exercice, gardez votre téte
sur votre bras.
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E. Conseils pour
I'accouchement




CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT

CONTROLEZ VOTRE RESPIRATION

Pendant votre grossesse, vous avez appris a bier respirer (voir page 49). Vous
avez pu vous aperceveir qu'il existe un lien étroit entre une respiration “domes-
tiquée” et le fait de pouveir garder son calme et méme d'étre capable de se
relaxer a volonté (vaoir page 56), de gérer son stress (voir page 72).

Pendant |'accouchement, vous allez étre confrortée aux contractions qui sont en
fait un travail musculaire plus ou mains intense, semblable aux effarts demandés
2 un sportif. Les besains étant similaires, les conséquences sant identiques, en
particulier une accélération des rythmes cardiague et respiratoire.

Or, le travail peut étre long et le meilleur mayen pour ne pas s'épuiser, pour récu-
pérer rapidement (tout en étant efficace), est de prolonger 'expiration etle temps

de repos pendant le travail. Vous devez donc vous entrziner dés maintenant a
ce controle respirataire.

La respiration dans la gorge

» Confortablement installée en pasition assise, vous fléchissez le cou afin

d'amener le mentan vers la fourchette sterrale (creux situé au-dessus du
sternum, entre les clavicules).

Votre dos est bien étiré, vas épaules sont déterdues.

Vs paupigres sant clases afin de mieux vous intérioriser.

= Aprés avair expiré, vous inspirez lentement dans le haut des poumons, L'air
qui entre produit un son sifflant (ressemblant & la syllabe SO).

Soyez attentive & ne pas gonfler le ventre, c'est-a-dire & re pas pousser sur
le diapkragme.

Retenez votre souffle une ou deux secondes.
= Expirez lentement tout en relaxant le diaphragme. Le passage de ['air
nroduit cette fais-ci un son semblable & la syllabe HA.

Attendez une ou deux secandes avant de commencer une rouvelle respi-
ration.

» Ces guztre temps de la respiration (une inspiration, une apnée poumans
pleins, une expiraticn, une apnée poumons vides) ccrstituent un cycle.
Prenez le temps de réaliser de tels cycles de 5 & 10 minutes puis allongez-
vous en position de relaxation.
Vous pouvez aussi effectuer ce type de respiration quand vous le souhaitez,
aussi bien en marchant qu'en vaquant a vos occupations domestigues.
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contrdlez votre respiration

Les respirations alternées

= Pour cortréler, régulariser I'écoulement de I'air dars les narines, il existe de
nomkreuses techniques puisées dans la pratique du yoga. Parmi elles nous vaus
en proposaons une qui est simple et efficace pour mieux contréler votre souffle et
vous apparter une détente physicue et ur calme mental.

= La position du menton et les consignes sont les mémes que précédemment.
Pliez 'index et le majeur droits et expirez.
Inspirez par la narine droite ; la narine gauche étant fermée par votre annulaire
droit.

Expirez par |2 rarire gauche ; narine draite fermée par le pouce drait.

Inspirez par la narine gauche ; narine droite toujours fermée par le pouce droit.
Expirez par |z narire droite ; narine gauche fermée par l'annulaire droit,

Et vous reprenez ce cycle : inspirez par |z narine droite...

=3 Effectuez plusieurs cycles de 5 & 10 minutes puis relaxez-vous.

L'expiration prolongée : |'exercice de |a paille.

= Pendant les centractions, le rythme respiraloire devient anarchique : il va
donc vous empécher de vous détendre. Vious devez apprerdre 2 bien respirer,
I'oxygéne étant la source d'énergie essentielle. Mais vous devez surtout vous
entrairer 2 bier expirer 2fin d'éliminer les toxines et d'éviter les contractures,
Ceci est également important pour apporter une cxygénation optimale a
vatre bébé, carles contractions diminuert |'apport d'oxygéne dont il a besain.
Pour cela, munissez-vous d'une paille : soufflez dedens trés lentement sans
serrer le ventre. En méme temps, utilisez la technique de relaxaticn (page 77)
pour détendre votre corps.

= Pendant cet apprentissage & une expiration lente et longue, concentrez-
vous sur votre périnée : imaginez que votre souffle passe par ce périnée qui
s'ouvre, se distend. Imaginez (“visualiser”) faire sortir une balle de ping-
pong par vatre vagin gréce a votre scuffle. Puis, au fur et @ mesure de la
dilatation de votre cal, cette balle se transforme en balle de tennis puis devient
|2 téte de votre enfent.

=» Aprés chaque expiration, laissez votre respiration se faire d'elle-méme.
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CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT

LES POSTURES RECOMMANDEES POUR MIEUX
GERER LES CONTRACTIONS

C'est vous qui chaisissez la position qui vous convient le mieux. Vous n'étes pas

du tout obligée de vaus tenir allongée et immobile perdant toute la durée du
travail, bien au contraire :

Marcher, se tenir debout sont d'excellentes initiatives. Celz aide 'enfant dans sa
descente et favorise son engagement dans le bassin. Si vous en avez la possi-
bilite, utilisez la baignoire : soutenue par des “baudirs” en mousse, vaus vous
y laisserez aller de maniére & vous détendre au maximum entre les contractions.

Par la suite, il vous faudra adopter une pasition assise ou allongée. A vous alors
de chaisir celle qui vous corviendra le mieux, en carcertatior bien entendu avec
le médecin ou la sage-femme qui suit votre accouchement. En effet, certaines

positions plus que d'gutres favorisent I'engagement de [z téte du bébé dans le
bassin.

=» Pour la naissance praprement dite, vous pouvez vous entrainer :
= 2 la positior gynécclogique,
= & la pratique d'exercices favorisart I'ouveriure du bassin,

= g vous installer dans des pasitions antalgigues afin de mieux gérer les
contractions,

* a vous habituer encore et toujours a domestiquer votre respiration
[voir page 49) et & vaus relaxer (page 56).
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EXERCICE

EXERCICE

EXERCICE

CONSEILS POUR UACCOUCHEMENT

...Les postures recommandées

e & ©o « Habituez-vous 4 la pasition allangée sur

le c6té, une jambe dans le prolongement

du corps, I'autre jambe posée sur un support :
sur le lit d’accouchement, celte jambe sera
posée sur 'étrier.

» Décontractez-vous dans cette position.

=» Alternez un cdté, puis l'autre.

& & - POSITION GYNECOLOGIQUE

Cette position est possible au cours du travail
si bien sir elle vous est confortable.

= Jambes écartées, vous étes assise entre les
jembes de votre partenaire, vos coudes

repasant sur ses genoux ou ses mains placées
s0us vos aisselles.

» Détendez-vaus. Si vos fessiers touchent le
sol, appuyez sur une fesse puis sur 'autre.

® & [ ] POSITION GYNECOLOGIQUE
» Cauchée sur le dos, fléchissez les genoux,
jambes écartées,

= Vos mains tiennent les chevilles (face
interne),

» Observez simplement lzs différertes
sensations percues.
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EXERCICE

EXERCICE

CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT ...Les postures recommandées

@ & o) POSITION GYNECOLOGIQUE

= Vous pouvez également vous installer entre
les jambes de votre partenaire qui maintient
vos genoux fléchis et vas jamrbes écartées.

@ B P POSITION GYNECOLOGIQUE

= Aprés avoir marché pendant le travall,
allangez-vous, genoux tléchis, ure couverture
pliée ou un oreiller placé sous vatre dos.

= Vous pouvez reprendre [a position allongée
sur le des, jembes contre ur mur (décrite
pege 31).

* Combinez ces différentes consignes lorsque
vous serez sur votre lit a la maternité.

= Votre oreiller scus les fesses, placez vos
jembes, légérement pliées, contre le mur.
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CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT ...Les postures recommandées

"B R B cuciaucs Posiions consEiLLces.. 3

... pour détendre votre ventre pendant les

contractions :

= Pendant votre grossesse, vous vous étes
habituée a vous étirer tout en etart détendue :
par exemple vous avez appris a etirer votre dos,
les mains posées sur le dossier d'une chaise
tout en reléchant la région de I'abdomen.

= Qu, & la place de la chaise, c'est votre
pertenaire qui vous aide & rester dans la
position.

EXERCICE

@ & & QUELQUES POSITIONS CONSEILLEES...

... pour détendre votre ventre pendant les
contractions :

= Assise sur une chaise, placez-vous les bras
craisés sur le dossier devant vous.

EXERCICE

* Dos étiré, sans cambrer, vous pouvez ainsi
détendre tout le devant de votre tronc.
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EXERCICE

EXERCICE

CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT

...Les postures recommandées

QUELQUES POSITIONS CONSEILLEES...

... pour détendre votre ventre pendant les
contractions :

-» Votre partenaire peut égalemert vous aider :
= Assise sur le sol, jambes écartées (gercux
fléckis si nécessaire), vous maintenez la position
dos étiré en croisart les doigts derriere son cou.

s || peut égzlement en profiter pour vous masser
le des.

« Assise par terre, vous placez votre téte sur
un coussir (ou un oreiller, une couverture pliée)
DCSE SUr Ses genaux.

= || suit le rythme de votre respiration et vous
masse le dos pendant vos contractions.

a pratiquer tous les exercices décrits
précédemment :

* Doigts (si nécessaire) sur |z région du
périnée, reprerez les exarcices de |z page 24.
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CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT ...Les postures recommandées

5 ] @& . = Mairs sur le ventre, respirez doucement comme
E, vous |'avez appris (page 49).

] @ » & « En pasiticn assise au sol, basculez le bassin

& (exercices page 32),

>

w

Y ® @ . « Dars une pasition qui vous est confortable,
& massez-vous (voir page 95) ou faites-vous

X masser (page 116).
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CONSEILS POUR L'ACCOUCHEMENT ...Les postures recommandées

= Lzissez s'ouvrir votre bassin en pasition
accroupie, dos étiré.

EXERCICE

= Placez ure couverture sous les talons, si
nécesszire, de facan a étre en appui sur les
plantes de pied.

5 @ & = Ou vous maintenez la position grace

s
w
& 3 votre partenaire.
x
w
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- Retrouvez
a forme apres
‘accouchement




RETROUVEZ LA FORME APRES L'ACCOUCHEMENT

La grossesse et |'accouchement ont entrainé d'impartants bouleversements sur
les plans physiologique et psychologigue. |l est conseillé d'attendre environ six
ahuitsemzines avant d'entreprendre un programme de remise en forme complet,
Vouspouvez en revanche, quelques heures aprés |'accouchement, reprendre cons-
cience de votre périnée et pratiguer des exercices de respiration et de relaxatior.

Le plus important pour vous est de vous reposer. Aprés vous étre levée, quelques
heures aprés la naissance, afin de prévenir les risques de phlébite, évitez les sta-
tions debout immohile et prolangées ou les lonques promenades. Préférez des
périades tres bréves en position verticale et commencez toujours par vous installer
en position assise afin de faire une transiticn en douceur. Mais, glabalement,
sachez que c'est |z position horizontale la mieux adaptée au besoin de repos.
Pensez toujours a cette regle : "avant de faire une chose debout, demandez-
Vous si Vous ne pauvez pas la faire assise, et avant de faire une chose assise,
demandez-vaus si vous ne pouvez pas la faire couchée 1"

RELAXATION ET RESPIRATION

Vous avez vécu une période de transformaticn de votre corps extrémement
fatigante ; maintenant vous devez assurer les soins du bébé, son allaitement,
les taches ménagéres et vaus accuper d'un ou plusieurs autres enfants.

Vous devez donc profiter des moindres moments de tranquillité pour aider
votre corps a récupérer et pour vous reposer nerveusement.

=» Reprenez les différentes relaxations proposées dans les chapitres
précedents :

= Choisissez la positien qui vous convient le mieux {page 57),
= relaxez-vous gréce au vayage intérieur (page 129),

= relaxez-vous grace aux automassages (page 94) ainsi

qu'aux vibratiors et massages a deux (page 116), si vous
en avez la possibilite,

* relaxez-vous grace aux contractions-décontractions (page 115),
= servez-vous des pensées et images positives (page 82).
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RELAXATION ET RESPIRATION

=» Retrouvez vatre énergie avec les exercices de respiration :
= La respiration visualisée et la respiration passive (page 77),
= les respirations complétes (page 55 et page 80),

= les différents étages (abdominal, costal et sous-clzviculaire) de la respi-
ration (page 49 et suivantes, ainsi que page 114 et page 128).

- Puis commencez la rééducation de vatre périnée avant d'entreprendre
le travail d'étirement etde renforcement musculaire proposé dans les pages
suivantes.

REPRISE DE CONSCIENCE ET REEDUCATION DU PERINEE

La rééducation du périnée est destinée 3 éviter la descente d'organes ginsi que
les ircontinences uringires (déclenchées par un effort, le port d'une charge ou
une simple toux).

Il est indispensable de rééduquer le périnée avant de commencer vas exer-

cices abdaminausx. En effet, si vos muscles abdominaux se renforcent, ils vont
pousser le contenu du petit bassin vers le bes (il est arrété vers ['arriére par
les os du bassin). Or, sivatre périnée, qui est un “plancher”, n'est pas sclide,
“verrouillé ", il ne pourra pas résister g cette pressian. C'est ainsi gue parfais
tertaines descentes d'organes peuvent étre provoquées par un renforcement
musculaire trop intense !

La prise de conscience du périnée peut commencer par s& contraction
et une légere bascule du bassin (en rétraversion, c'est-a-dire pubis vers
le visage) avant de se mettre debout, par exemple, ou méme avant de
s'asseoir, de se relever, de tousser, de prendre le bébé dars le berceau, ou
de rire !

Le "stap pipi"”

Premier exercice de rééducation périréale, il re faut pas le pratiquera chaque
miction, mais juste deux cu trois fois par semaire : cet exercice consiste &
interrompre le jet d'urine (4 ou 5 fois) une fois la miction commencée. Pour
éviter tout risque d'infection urinaire, veillez & bien vider la vessie.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

...Reprise de conscience
et rééducation du périnée

LE VERROUILLAGE PERINEAL

» Allongée sur le dos, les geroux sant fléchis,
pieds écartés de la largeur des hanches.

1 - Cortractez les muscles du périnée (segment
urc-geénital du perinée antérisur) comme si vous
vouliez retenir une envie d'uriner,
=» Faites durer cette contraction environ
5 secondes puis relichez 10 secondes.
=» Recommencez 10 fois en prenant conscience
a chaque fois de la contraction du vagin.
2 - Contractez ensuite les muscles du périnée
postérieur et releveurs de I'anus comme si vous
vouliez retenir des gaz.
=» 10 répétitions.

3 - Serrez mzintenant en méme temps tous ces
muscles du plancher pelvi-périnéal.
=» Gardez la contraction environ 5 secondes,
puis reldchez 10 secondes.
e Ces trais séries de contractions valontaires
se réalisent sur des expirations.

POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

= Sivous avez du mal & sentir les contractions
du périnée, aidez-vous de la contraction des
fessiers.

= Genoux fléchis, soulevez le bassin d'a peine
10 centimatres.

=» Dans cette position, contractez la région
du périnée de 5 a 10 fois puis reposez
le dos.

=¥ Faites trois séries en effectuant
les contractions sur des expirations.
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Reprise de conscience
et rééducation du périnée

& & . POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

= Allongée sur le dos, gencux fléchis, pieds & plat
sur le sol, écartés de | largeur des hanches,
un ballon entre les genoux.

= En expirant, contractez le périnée puis pressez
le ballor.

EXERCICE

» Reléchez d'abord Ia pression exercée sur le
ballon puis la centraction du périnée.

= 5 répétitions.

& P & POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

= Allongée sur le des, genaux fléchis, pieds
a plat sur le sal, écartés de |a largeur des
hanches.

EXERCICE

= Les mairs du parterare sont placées a
I'extérieur de checun des genoux.

= Contractez le périnée.
« Ecartez les genoux, mais votre partenaire
vous er empéche en exargent une pression.
* Relachez d'abord la contraction des
zdducteurs puis celle du périnée,
= Les contractions durert environ 5 secondes
et se réalisent sur des expirations.

=» 5 répétitions.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Reprise de conscience
et rééducation du périnée

£

@ POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE
» Allongée sur le dos, genaux fléchis, pieds au sal,
écartés de la largeur des hanches.

= Le partenaire place son avant-bras, poing fermé,
entre vos genoux.

EXERCICE

= En expirant, vous essayez de rapprocter vos
gencux, mais la position de 'avant-bras de votre
partenzire vous en empéche.

=» 2 séries de 5 répétitions avec une pause
entre chaque série si nécessaire.

» Bien plaquer le bas du dos sur le sal.

= Serrez d'abord le périnée avant de contracter
les adducteurs (muscles interres des cuisses).

* Si le contact du coude ou du peing ne vous
convient pas, votre partenaire peut peser les
mains & l'intérieur de vos cuisses (zu niveau
des genoux), ses bras étant croisés,

®
@

POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

= Allongée sur le dos, vos jambes sont croisées
en tailleur, genoux écartés. Vos bras sont
au-dessus de votre téte, vos mains enrcbant
vos caudes fléchis.

EXERCICE

= Pour décambrer, n'hésitez pas 4 placer
une couverture pliée entre le bas de vatre
dos et le sol.

= En expirant, détendez-le.

» Profitez-en pour détendre votre dos, pour
relacher vos épaules.

=» 6 a 10 respirations.

= Puis, de nouveau, quelgues respirations
aprés avoir inversé la position des jambes
et des bras.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT ...Reprise de conscience
et rééducation du périnée

€ (] @ POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

» Allongée sur le dos, genaux fléchis, doigts
croisés derriére |3 téte.

e Placez le pied droit dans le prolongement de
la colonne ; croisez la jambe gauche par-dessus
|a jambe droite.

e Contractez le périnée puis, en expirant,
serrez trés fort les cuisses |'une cantre |'autre.
= En inspirant, relachez.

=» 7 répétitions puis 7 autres répétitions
en inversant la position des jambes.

@ @ @ POUR AIDER LA CONTRACTION PERINEALE

= Couchée sur le flanc gauche, les geroux
sont fléchis.

* Mantez le genou droit vers la poitrine
qui reste en contact avec le sol.

= Poussez ce genou droit vers le sol et

le genou gauche (égzlement posé au sol)
vers le haut.

=» Réalisez 5 contractions, puis 5 autres
contractions en inversant la position des
jambes.

Effectuez ces contractions sur des
expirations.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

a @ ! TONIFICATION DES ABDOMINAUX

Chaisissez la position qui vous convient le mieux
pour effectuer ces exercices de tonification abdo-
minale réalisés grace a la respiration : debout,
allongée sur le dos, genoux fléchis ou en quadru-
pédie.

* En inspirant, gonflez doucement le ventre et le
thorax.

EXERCICE

= Poumons pleins, "tirez” le ventre vers la colonne
vertébrale et vers le haut.

= Reléchez lz contraction (envircn 5 secordes)
en expirant.

= Si nécessaire, faites une pause entre chaque
contraction abdeminale (tonification du
transverse).

=» 2 séries de 6 a 10 répétitions.

2 @ D @ TONIFICATION DES ABDOMINAUX

EXERCICE

» En inspirant, gonflez doucement le ventre
et le thorax.

» Expirez 4 ou 5 fois par a-coups en
repoussant le ventre vers le pubis.

= 3 répétitions avec de longues
inspirations (et une pause si nécessaire)
entre chaque suite d'expirations forcées.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

TONIFICATION DES ABDOMINAUX

EXERCICE
&
E

= En expirant, basculez le bassin, pubis vers
le visage (rétrcversion) et rentrez le ventre.

= En inspirant, revenir en positior initiale.
=» 10 répétitions.

Les exercices suivants tonifient également
les fessiers et les cuisses.

@ ) & TONIFICATION DES ABDOMINAUX

EXERCICE

= Assise sur une chaise, buste drait, croisez
|z jambe droite par-dessus la gaucte,

e Les doigts craisés, plazés devant le gencu
drcit, poussez ce genou vers |'avant en
rentrant le ventre et en expirart. Les mains
résistent & cette poussés.

s En inspirant, reldchez

=» 5 répétitions.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

o) TONIFICATION DES ABDOMINAUX

EXERCICE
&

» Méme pasition que précédemment excepté
votre main gauche placée a ['extérieur de votre
genou droit.

» Poussez ce genou droit vers la draite en rentrant
le ventre et er expirant.

= Votre main gauche résiste  cette poussée.
« En inspirant, relactez.

= 5 répétitions.

6 @ ) &5 TONIFICATION DES ABDOMINAUX

EXERCICE

» Méme position que pricédemment,
excepté vatre main gauche qui cette fois
est placée  |'intérieur de votre genou droit.

= Poussez ce genou drait vers la gauche
€en rentrant le ventre et en expirant.

= Vctre paume gauche résiste a celle
poussee,

= En inspirant, relachez
=» 5 répétitions.

Effectuez ces trois derniers exercices a la
suite puis changez de coté.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

a @ o) TONIFICATION DES ABDOMINAUX

» Allongée sur le dos, une jambe fléchie, pied
sur le sal, 'autre jembe tendue vers le plafond.
» En expirant, soulevez le buste et amenez-le
vers |a jambe tendue.

EXERCICE

=» 6 a 8 répétitions puis inversez la position
des jambes.

-

Pour votre confort :

= Si I'élévation du buste entraine une
contraction du cou génante, vaus pouvez
placer une main sur les omoplates, coude
fléchi vers le haut, derriére |a téte,

ou placer vos deux mains sur les cmaplates,
les deux coudes fléchis vers le haut, derriére
votre téte.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

* Qu, si vous &tes sur un tapis de gymnastioue,
tenez-en les extrémités pour mainterir votre téte.

Variante :

= Mémes consignes et méme nombre de

répétitiors en approchant votre téte de la
jambe tendue.
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e o ©o TONIFICATION DES ABDOMINAUX

» Allongée sur le dos, jambes croisées.

EXERCICE

= En expirant, serrez les fessicrs et les genoux
I'un contre ['zutre.

» Conservez cette contraction 5 secondes
puis, en inspirant, relachez.

- Répétez 5 fois cet exercice puis de nouveau
5 fois en inversant la position des jambes.

Rappel : commencez toujours par contracter
le périnée avant de solliciter les abdominaux.

®e o LE TONIFICATION DES ABDOMINAUX

= Allangée sur le das, genoux fléchis, mains
sur le haut des cuisses, téte sur le sol.

= Relevez le haut du dos en expirart tout
en poussant les cuisses qui résistent.

» En inspirant, relackez la pression.

EXERCICE

= 3 séries de 8 répétitions avec une pause
(d'une dizaine de secondes) entre chaque
pression si nécessaire.

e En cas d'inconfort, il r'est pas nécessaire
de soulever |z téte,

= Bien plaquer le dos sur le sol, bassin basculé
en rétroversion (pubis vers le visage).
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

EXERCICE

lo e ® © TONIFICATION DES ABDOMINAUX

= Allongeée sur le dos, pieds a plat sur le sol,
genoux fiéchis, coudes écartés, mains derrigre
Iz téte.

= Pensez 2 bien rétroverser le bassin (pubis vers
le visage) pour plaguer le bas du dos sur le sol.
En expirant, soulevez |z téte et un peu le haut
du des.

= Gardez les coudes écartés.

= En inspirant, reposer la téte et les épaules sur
le sol.

= Ne tirez pas sur le cou.
= 10 répétitions.

& ) . TONIFICATION DES ABDOMINAUX
* Allongée sur le dos, jambes tendues vers
le plafend, chevilles en flexion.

= En gardant les jambes tendues, effectuez
des petits batterents (petits pas),

= Expirez pendant les marches.
= 3 ou 4 séries de 8 & 15 répétitions.

EXERCICE
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Variante :

= Vous pouvez soulever g téie et le haut du dos
pendant |'exercice.

By & . TONIFICATION DES ABDOMINAUX

= Allangée sur le das, pieds a plat sur le sol,
genaux fléchis, coudes écartés, mains derriére
[a téte.

= Pensez ¢ bien rétroverser le bassin (pubis

vers le visage} pour plaquer le bas du dos
sur le sol.

EXERCICE

= Les bras ne tirent pas Iz téte.

= En expirant, sculevez la téte et le haut
du dos et dirigez le coude gauche vers le
gencu droit qui se souléve également.

= En inspirant, reposez |z téte, le haut du
dos et les coudes.

= Puis, mémes consignes mais en dirigeant
le coude drait vers le gerou gauche.

=» 2 séries de 10 répétitions en alternant
la direction des coudes.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

() TONIFICATION DES ABDOMINAUX

» Allongée sur le dos, pieds a plat sur le sal,
genoux fléchis, bras le lang du tronc.

s En expirant, relevez le buste, dirigez Iz main
draite vers la cheville droite puis la main gauche
vers la cheville gauche.

=» 3 ou 4 séries de 8 3 12 répétitions avec des
pauses et des étirements entre chaque série.

Si I'exercice cantracte trop le cou, chaisissez
I'une des positions de confort proposées
pages 159 ou 160.

@
» Allongée sur le dos, maintenez un ballen

entre vas genoux fléchis et serrés.

= En inspirant, vous rapprochez vos genoux

de |a poitrine.

= En expirant, vous poussez les talons bien
devant vous.

» Gardez les tibias bien pzralléles au sal.

= Conservez toujours le bas du dos bien
plaqué sur le scl pour n2 pas cambrer.

=» 3 séries de 8 a 15 répétitions.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

g e © O TONIFICATION DES ABDOMINAUX
o
x = Allongée sur le das, jambes tendues vers le

plafond.

» En expirant, déccllez les fesses du sol, orteils
paintés vers le plafond.

= En inspirent, revenir en gosition initiale en
contrdlant la descerte.

=» 2 séries de 5 a 8 répétitions.

Variantes :

= Effectuez le méme exercice en amenant
le menton vers la poitrire.

= Effectuez le méme exercice en écartant
les jambes, rerdant ainsi la fermeture
jambes/tronc plus impe-tante.

* Jambes tendues, téte au sol ou décollée,

pieds jeints, écrire des lettres ou des chiffres
avec les orteils poirtés vers le plafend,
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

a @ o) ETIREMENT DES ABDOMINAUX

= A plat ventre, en appui sur les coudes, front
au scl.

« En expirant, se redresser comme le ferait
un nourrisson, regard paralléle au sol.

s Restez dars la position et inspirez pour
accentuer |'ouverture de la czge theracique.
« Gardez les épaules basses ; bien dégager
le cou des epzules.

EXERCICE

- Maintenez la position de 6 a 10 respirations
puis détendez-vous.

2 ou 3 répétitions.

l? @ & @ ETIREMENT DES ABDOMINAUX

= Debout, bras tirés vers le plafond, en
inspirant, effectuez ure légére extension
du dos (forme d'arche).

= Gardez les epaules bzsses et maintenez
le bzssin en position neutre,

EXERCICE

= En expirant, poussez les paumes vers
I'avant, doigts croisés, cos rond, cou fléchi,

o N 3 (étirement du haut du dos).

=» 5 ou 6 répétitions.

L'arcte ne doit pas entrziner de déséquilibre
vers |'zrriere.

En cas de vertige, faites |'exercice sur ure
chaise (voir pages 41, 42).
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

tg

ETIREMENT DES ABDOMINAUX

» Allongée sur le sol, provoquez I'extension
du dos en prenant appui sur les avant-bras et
trés legérement sur la nuque.

EXERCICE

» Effectuez cet exercice en inspirant calmement.

= L'extension n'est pas exagérée et contrdlée
perdant la durée de |'exercice.

=» 5 ou 6 répétitions ou de 5 a 8 respirations
dans la position.

® [ & ETIREMENT DES ABDOMINAUX

EXERCICE

: = Debout, aprés avair croisé la jambe gauche
¥ devant la jambe draite, inclinez le tronc vers
| la gauche en repoussant le plafond avec la
paume draite, bras droit étiré, regard vers
I'épaule gauche, bassin décalé vers |z droite
(translation).

« Expirez en fin de mouvement, qui s'effectue
lentement.

=» 4 3 5 mouvements de chaque coté.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

a @ o) ETIREMENT DES ABDOMINAUX

Etirement des obliques.

= Installez vous sur le dos, genoux fléchis, cuisses
sur le ventre. Bras en creix, vos épaules sont bien
en contact avec le sal.

= Sur vos expirations, laissez descerdre doucement
ves jambes au sol, puis restez dans lz position.

=» 5 ou 6 respirations calmes et longues.

Suivez ensuite les mémes consignes pour
’ I'autre coté.

@ P & RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» Assise sur une chaise ou sur le sol (en
tailleur ou genoux fléchis), pieds ecartés
de la largeur des hanctes.

* Les mains sort posées sur les genoux.

« En inspirent, tirez sur les geroux, coudes
fiéchis ; le menton est legérement rentré
alors que le scmmet du crare est poussé
vers le haut et |'occiput vers |'arriére.

=» Conservez cet auta-agrandissement
de 6 a 10 respirations.
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EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

* Si vous n'étes pas a 'aise dans cette positior
immobile, relachez le dos en expirant et
contrzctez-le doucement en inspirant.

=» 10 répétitions.
= Vous pouvez vous aider d'un mur qui

pourra accentuer, si nécessaire, les sensations
(auto-zgrandissement et ton fication).

. RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

= Toujours assise, dos cortre un mur, fesses
et arriére de la téte (occput) bien plaqués
cortre lui.

= En inspirant, placez ves bras perpendicu-
laires au tranc.

« En expirant, levez les bras de chaque cdté
des oreilles, dans le prolangement du tronc.

=» 6 a 10 répétitions.

* Pendant tout |'exercice, gardez les coudes
légérement fléchis.

* Harmorisez le mouvement des bras et |a

respiration.
Travaillez doucement.

= Vous pauvez associer cet exercice au
précédent.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

®

...Etirement et renforcement musculaire

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» En position assise, jamhes zllongées, bras le long
du trone, paumes au sol.

e En inspirant, décollez les fessiers er vous
appuyant sur les mains, bras tendus.

= Maintenez la poussée de 6 & 8 secondes puis
revenez en position initiale en expirant.

=» 2 séries de 6 a 8 répétitions.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

= En position @ genoux ou assise sur une chaise.

» Poussez le sammet du cdne vers le plafond,

menton |égérement rertré, doigts pointés vers
le sal.

« En inspirant, inclinez le trarc vers |'avant
(la fermeture s'effectuant au niveau des
cuisses) en rentrant le ventre (action de
verrauillage des lombaires).

» Gardez la téte dans |'alignement du dos,
epaules hasses.

« En expirant, remontez le tronc 2 la verticale.
-» Répétez I'exercice 4 ou 5 fois.
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

a @ o) RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» En position assise au sol ou sur une ckaise
(ou debeut).
» Placez les poings fermés derriére |z téte, menton
Iégérement rentré, dos drait.
= En inspirent, tirez les coudes vers |'arriére,
poussez la téte vers ['zrriére, les poings vers
I'avant, le sammet du crane vers le haut.
* Gardez bier le cou dans I'zlignement du dos
(regard paralléle au sol).
= En expirent, fléchissez le cou et le haut du dos,
tout en repprochant les coudes |'un de I'autre.

=* 5 ou b répétitions.

EXERCICE

B @ @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

* En position cllongée sur le ventre, doigts
creisés, bras terdus vers I'arriére.

d
o
U
o
]
>
[

= En inspirant, élevez le buste, serrez les
omoplates et mortez les bras vers le plafond.

* Gardez |z téte dars le prolorgement
du das, regard dirigé vers le sol.

s Expirez en revenant en position initizle.

=» 6 répétitions.

Gymnastique et bien-étre de la femme enceinte



APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

& ® © RENFORCEMENT MUSCULAIRE DU DOS

» Fléchissez vatre bras droit, au-dessus de votre
téte.

EXERCICE

» Enrcbez vatre coude droit de votre paume
gauche.

= Poussez le coude droit vers la draite, votre main
gauche faisant résistarce.

= Restez une dizaine de secondes dans cette
contractior.

= 4 ou 5 répétitions de chaque coteé.

® @ & RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

* En position debout ou allongée sur le das,
genoux fléchis, pieds & plat sur le scl, écartés
de Iz largeur des hanches.
= |maginez vos bras comme étant un gros
sécateur.
= Effectuez de grands mouvements de
ciseaux.
« Les contracticns des pectaraux se font sur
des expiratiors (quand es bras se craisent).
Afin de renforcer les différentes chefs des
pectoraux, réalisez :

=» 10 répétitions, les bras étant sous |'hori-
zontale,

EXERCICE

- 10 répétitions, les bras étant & I'harizontale,
=» 10 répétitions, les bras en oblique haut,

-» 2 séries de I'ensemble.
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

an @ ! RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

» Debout ou assise.

EXERCICE

= Le baton est saisi 3 I'horizentale, mains écartées
de Iz largeur des épaules.

= Effectuez des rotations avec le bator, les bres
étant légerement craiseés.

=» 2 séries de 10 répétitions en alternant le sens
des rotations.

pe——
.

0 @ @ @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

= Les coudes a I'horizentale, pressez
fortement un ballon en expirant.

= En inspirant, relachez la pression.

EXERCICE

= 2 séries de 10 répétitions.
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& ® © RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES PECTORAUX

= En position assise, vos paumes sont jointes
a hauteur de vos yeux, coudes écartés.

» Rapprectez les coudes I'ur vers I'zutre en |
expirant.
» Ecartez-les en inspirant.

EXERCICE

=» 10 répétitions.

Pendant tout I'exercice, gardez les coudes
& hauteur des épaules.

3 ® a o) & RENFORCEMENY MUSCULAIRE DES PECTORAUX

» Bras en chandelier, paumes tournées vers

EXERCICE

% I'avant.

e En expirant, rapprochez les coudes I'un de
I'autre et amenez les pzumes tournées vers
vous.

s En inspirant, revenez 2n pasition initiale.

=» 10 répétitions.

Pendant tout I'exercice, gardez les coudes
a hauteur des épaules.

174 Gymnastique et bien-dtre de la femme enceinte




EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

b @ ETIREMENT DES PECTORAUX

» Debout ou en pasition assise, élevez les bras
vers |'arriére en expirant, aprés avoir croisé les
doigts.

» Maintenez la position de 5 a 8 secondes,
poumers vides.

* En inspirant, relachez legérement I'élevation
des bras.

= 6 répétitions.

) & ETIREMENT DES PECTORAUX

» Levez les bras, coudes fléchis vers le plafond.

= Placez les paumes ou le tranchant des
mains entre les omoplates.

=» Restez dans la position de 6 4 10
respirations.
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APRES L'ACCOUCHEMENT

...Etirement et renforcement musculaire

® © ETIREMENT DES PECTORAUX

= Debout ou en pasition assise, bras droit leve
sur le coté, perpendiculaire au tronc.

o Bassin fixé, effectusz une ratation du buste
en amenant le bras vers |'arriére.

= Vous suivez du regzrd le mouvement
semi-circulaire de votre main draite, vatre
rotation s'effectuant lentement en expirant.

= \Vos épaules restert basses.

EXERCICE

=» Vous maintenez la position de 6 a 10
respirations tout en cantinuant a tirer
doucement le bras vers |'arriére.

Mémes consignes pour le c6té gauche.

@ @ @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.
» Allongée sur le ventre, chevilles en flexion.

» Elevez la jambe en expirant er gardant
le bassir bien plagué au sol.

EXERCICE

= Reposez-la en inspirant.
e » Si la hanche quitte le sal, stoppez
_ I'élévation et replacez correctement
;;ﬁ’— . le hassin.

=» 2 ou 3 séries de 8 répétitions pour
chaque jambe.
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EXERCICE

EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

i
w @ .

e © ©

...Etirement et renforcement musculaire

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Allengée sur le ventre, jombes paralléles, pieds
éczrtés de la largeur des Farches, un gerou en
flexion.

= En expirant, repoussez le tzlon vers le plafond.
= En inspirent, reposez le genou.

» Gardez les hanches au sol et cortrélez le
relachement de |z jembe zllongée.

= Afin d'éviter toute tension parasite dans
le das, posez le frant sur les mains.

= Vous pouvez placer un coussin ou une
couverture pliée sous le ventre pour décambrer.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

» En appui sur les genoux et les mains
(ou sur les coudes).

* Levez le genou sur le c6té, en veillant
¢ garder le tibia paralléle au scl.

= Bien garder le dos plet, téte dans son
alignemrent.

- 8 a 15 repétitions de chaque cate.

Ecartement du genou en expirant.
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a @ ! RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Allongée sur le dos, un genou fléchi, pied au sol,
I'autre jamke tendue a Iz verticale.

» Elevez le bassir er poussant sur le pied & terre,
en expirant.

= Gardez Iz jambe verticzle et centrdlez
I'alignement du dos.

EXERCICE

=» 2 fois 8 répétitions pour chaque jambe.

w @ P & RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= En position & genoux, inclinez légéremrent
le tronc vers |'amiére.

EXERCICE

= Le dos est droit, auto-agrandi, cou dans
son alignement.

= En expirant, effectuez des rétroversions
du bassin (pubis vers le visage).
= Veillez 3 bien isoler le travail au niveau

du bassin afin d'éviter ces compensatiors
dorsales.

p— s Gardez le regard devant vous et les épaules
basses.

=» 2 séries de 6 a 8 repétitions,
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& (] @ RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= Face 3 face avec votre partenaire, pieds
lzrgement écartés. Les chevilles sont en rotaticn
externe afin de pouvair conserver |'alignement
genaouforteils.

« Effectuez des flexions/extensions de genaux.

« Contrélez |'équilibre du bassin afin de respecter
I'alignement du dos.

* Flexion des genoux en insairant.

= Extension en expirant.

=» 2 3 3 séries de 6 a 8 répétitions.

EXERCICE

& ) & RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.

= \Vos jambes sont bloquées 3 |a verticale
par les tibias de votre partenaire qui exerce
une pression sur |'intérizur de vos cuisses.

EXERCICE

= En expirant, vous essayez de resserrer

vas jambes.

o |'ouverture de vos jambes s'effectue

sans pression sur ure inspiration.

» Un dialcgue permanent doit s'installer
ertre vous et vatre partenaire afin d'organiser
un mouvement fluide, réqulier, sans a-coups.

~» 7 séries de 6 a 10 respirations.
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EXERCICE

APRES L'ACCOUCHEMENT

ATy
-

...Etirement et renforcement musculaire

RENFORCEMENT MUSCULAIRE...

des cuisses et des fessiers.
= Vous étes allongée sur le das, jambes tendues.
= Vatre partenaire plzce sa sangle abdomirale
sur vos pieds, bien er appui sur ses pieds.
» En inspirant, vous fléchissez vos genoux ;
en expirznt, vous allongez vos jambes. Lz descente
est modérée (inutile d'essayer d'amener vos
genoux & |a poitrire).
= Vous pouvez placer vas mains sur vos cuisses

et les coudes au sol pour mieux contréler
I'exercice.

= 2 ou 3 séries de 6 a 8 répétitions.

Variantes :

= Vlotre partenaire peut s'agencuiller,

vos pieds se placant alcrs sur sz poitrine.
(Ilz charge est ainsi moins importante).

=» Méme nombre de séries et de répéti-
tions.
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

e o © ETIREMENT DES CUISSES ET DES FESSIERS

« A genoux, en appui sur les coudes.
= Amenez le genou vers votre visage,
= Gardez la téte dans le prolongement du dos.

EXERCICE

=» Maintenez la position, en respirant
calmement, 15 a 20 secondes.

=» Réalisez 4 ou 5 répétitions pour chaque
jambe.

Vous avez la possibilité d'enchainer cet
exercice avec ceux proposés en renfarcement
musculaire (page 116).

® ) @ ETIREMENT DES CUISSES ET DES FESSIERS

= Allongée sur le dos, jambe gauche tendue
vers le plafond, talon droit posé sous le genou
gauche.
gy = Les doigts craisés derriére votre cuisse
gauche, tirez dcucement vatre jambe tendue
vers votre visage, en expirant.

= Gardez bien le genou droit vers ['extérieur
et la nuque au sol.

EXERCICE

=» Maintenez I'amplitude atteinte 15 a 20
secondes,

Effectuez les mémes consignes en inversant
la pasition des jambes.

=» 4 ou 5 répétitions de chaque coté.
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APRES L'ACCOUCHEMENT ...Etirement et renforcement musculaire

a @ o) ETIREMENT DES CUISSES ET DES FESSIERS

EXERCICE

» Installez-vous en fente : gencu gauche flachi,
pied gauche 2 plat sur le sol, genou droit fléchi,
cou-de-pied droit au sol, orteils en extension.

= Lentement, vous faites glisser sur le sol le pied
gauche vers I'avant, le genou droit vers ['arriére.
» Vous centrédlez le mouvement d'écartement
grace 3 |'appui de vos mains sur le sel.

« Veillez a garder le bassin ¢ 'harizontale,

- Maintenez environ 20 secondes une position
d'étirement confortable.

= 3 ou 4 répétitions puis mémes consignes
en inversant la position des jambes.
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PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

= SEaNCe Pour MIeUX respirer . ... 185
= Séance pour le matin, auréveil ... ... 186
® Séance pour gérer le stress, Ianxnété b T
s Séarce pour la prévention du mal de dcs i | OO
= Seance pour le soir (pour se défatiguer, pour Iutter contre
les jembes lourdes) .. .. ... s 189
» Séance express (je n'ai gu'une dems heure) ... 190
o Mini séance pour un long trajet en voiture ... ... 191
= Séance sur une chaise : étirement et tonification ..., 192
= Séance enchainements @ deux......cooovii . 193
DE TROIS A SIX MOIS
= Séance d'étirement .. B ressgessiestanassste, | OEF
» Séance d'étirement et de renfcrcementmusculalre L 1)
= Séance pour lutter contre |'anxiété, pour se relaxer . 196
DE SIX A NEUF MOIS
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» Séance d'étirement et de renforcement musculawe. wipi 198
« Séance pour la prévention du mal de dos v 199
» Séance pour se préparer & I'accouchement. ... 200

APRES L'ACCOUCHEMENT
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* Séance shdominaux-périnée.... ... 01
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184 Gymnastique et hien-étre de Iz femme enceinte




_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Séance pour mieux respirer

P

[ )
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_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Séance pour gérer le stress, I'anxiété

=¥ Aulosuggeslion el visualisation (voir pages 82 et 83),
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_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Séance pour la prévention du mal de dos
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_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Séance pour le soir
(Se défatiquer. Se libérer des tensions. Lutter contre les jambes lourdes. )
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_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Séance express : je n'ai qu'une demi-heure

b
©

-

190 Gymnastique et hien-étre de Iz femme enceinte




_ PENDANT TOUTE LA GROSSESSE

Mini-séance pour un long trajet en voiture
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Séance sur une chaise
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Séance enchainements a deux
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Séance d'étiremen t
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Séance d'étirement et de renforcement musculaire
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Pour lutter contre I'anxiété, pour se relaxer
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Séance d'étirement
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Séance d'étirement et de renforcement musculaire
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Respiration - relaxation pour la reprise
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Séance modérée de remise en forme
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_ BIBLIOGRAPHIE - VIDEOGRAPHIE

Jacques Choque aux Editions Amphora :
“Etirement et renforcement musculaire”
“Guide du fitness dynamique”

"Gym et jeux d'éveil pour les 2-6 ans”

"Testez et améliorez votre candition physique”

Yogz pour futures mamans - Jacques CHOQUE - Editiors Albin Michel
En forme aprés I'accouchement - Patrick HENRI - Editicns Ellebore
Le périnée féminin - Blandine Germain CALAIS - Editions Désiris

Une année dans la vie d'une femme - Maité JACQUET - Mathilde NOBECOURT
Editions Albin Michel

En complément de votre pratique, vous pouvez commander les vidéo
et les cassettes audio de Jacques CHOQUE en écrivant a :

A.C.C.: (Assaciation Corps Communication)
La Herviere - 50380 SAINT-PAIR-SUR-MER

VIDEO

Yoga et relaxation pour femmes enceintes - Jacques CHOQUE
Editions Ellebore

En forme aprés I'accouchement - Jacques CHOQUE - Editions Ellebore
Massages pour les bébés - Jacques CHOQUE - Editiors Ellebare
Gym facile a domicile - Jacques CHOQUE - Editions Ellehare

CASSETTES AUDIO

Yoga et relaxation pour femmes enceintes. Jacques CHOQUE
Editions A.C.C.

Une séance de relaxation. Jacques CHOQUE - Editions A.C.C.
Yaga et relaxation pour les enfants. Jacques CHOQUE - Editions A.C.C.
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