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Activités physiques
et grossesse

(.

Vrai ou faux

p DEFINITION :

. ‘ o Selon I'OMS, la grossesse est la période
Lact:w;e ,')hysrque aeroble‘, tout\au long qui s'écoule depuis la conception
¢ a,i’::::j;:’mi;e: are @ jusqu'a la naissance du bébé. Elle dure
environ 9 mois, au cours desquels la
y femme ressent différents symptémes
qui évoluent a mesure que le feetus se

développe.

La grossesse n'est pas un frein a la
pratique d'activité physique, celle-ci
est d'ailleurs recommandée. Enceinte,
00 il faut maintenir une activité physique,
réguliére et adaptée en l'absence de
contre-indication.

Il faut arréter le
sport pendant le ler
trimestre. O
O des femmes

poursuivent une activité physigue au

favorise les
s et les
rématurés.

Le sport
fausses-couche
Chements p

accou

L'activité physigue
diminue les risques de
dépression post-
partum.
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OO cours de leur grossesse.
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Les petits désagréments de la grossesse

Migraines, Prls?dde Envie
oids A
ipati Maux de p fréquente
Constipation, A Essoufflement d'urinai
hémorroides téte, urinaire
vertiges
Reflux et
nausées
Fatigue
Douleurs
. thoraciques,
Trouble du Douleurs Va Iilces, cervicales
sommeil lombaires, cedemes
sciatiques

Peut-on faire de I'activité physique enceinte ?

Selon I'HAS, l'activité physique des femmes enceintes diminue, en durée et en
intensité, au cours de la grossesse et dans le post-partum immeédiat, pour augmenter
ensuite. Pourtant, I'activité physique a de nombreux effets bénéfiques sur la santé des
femmes enceintes, du foetus et du nouveau-né. Il est donc recommandé de maintenir
une activité physique adaptée, pendant la grossesse et en post-partum. Le maintien de
I'activité physique doit étre autorisé par le médecin et/ou la sage-femme en lien avec
I'obstétricien.

Les contre-indications
ABSOLVES

o La rupture prématurée des
membranes

Travail pré-terme
Hypertension gestationnelle
Béance du col utérin/cerclage
Retard de croissance foetale
Grossesse multiple

Placenta praevia
Saighements persistants
Pré-éclampsie

Epilepsie non contrdlée

o Antécédent de fausses-couches

o Hypertension gestationnelle

o Anémie symptomatique

Diabéte non équilibré

Malnutrition

Probléme de thyroide non controlé
Haut niveau de tabagisme
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Les bienfaits de l'activité physique

Chez Maman

favorise le bon

contribue au

diminue la prise
de poids et

Chez bébe

= bon A H H 0 0 . .
delroulement de D e réduit la fatigue limite la diminue
agrossesse I'accouchement masse risq ue de
grasse macrosomie
diminue le diminue les
stress, I'anxiété SR de
et régule jambes lourdes
I'humeur
v .
meilleure
I meilleure 5
diminue les N v diminue le X tolérance au
douleurs risque de maturation stress

lombaires et césarienne du cerveau

améliore la

posture favorise la
récupération
. apreés favorise le
CLITL I'accouchement i
risque de transit

complication

o Quelles activités pratiquer enceinte ?

ZIN
Le médicosport-santé propose différentes activités sportives adaptées a chaque trimestre de
grossesse, parmi les activités recommandées, on retrouve :

? La marche est l'activité la plus pratiquée, elle se décline
‘ x\sous différentes formes : marche rapide, marche nordique,

CONTACTS POUR VOUS

-

FFRaNdonnee I

a5 cheming, tne i

La natation est une activité physique mobilisant les
grandes chaines musculaires, elle peut se pratiquer
jusqu'au terme.

Dréme

drome@ffrandonnee.fr

C.
> 0475 75 47 83

a Le yoga adapté a la grossesse permet de travailler la
respiration et la posture.
D>

Q

NATATION
Le tennis, lorsqu'il est pratiqué en double, peut étre

maintenu jusqu'au 5éme mois sans risque. »
Po

) -

ffndromeardeche@gmail.com

06 81723455


https://cnosf.franceolympique.com/cnosf/fichiers/File/Medical/Medicosport/medicosport-version-internet-v2.pdf
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Athlete de Haut niveau et grossesse

"Les sportives adaptent leur entrainement a partir du 4éme mois.

[.] B o C

Sans chercher la médaille, on continue I'entrainement en Le Ministere des.Sports, des
I'adaptant avec des séances plus courtes, en alternant la pratique Jeux Olymplques et
avec de la prépa physique générale et du renforcement Paralympiques a écrit le
musculaire". guide .

B "Sport de haut niveau et
maternité, c’est possible".

et maternité,
c'est possible |

Ce guide, a pour objectif :

d' accompagner les athlétes
avant, pendant et apres leur
grossesse.

Cliquez ici pour le consulter

Anais Chevalier Mélina Robert-Michon Sarah Ourahmoune
Apreés sa 1ére grossesse en 2019, elle décroche la Apres sa 1ére grossesse en 2010, elle décroche la Apres sa 1lére grossesse en 2013, elle décroche la
médaille d'argent aux JO de Pékin en 2022. médaille d'argent aux JO de Rio en 2016. médaille d'argent aux JO de Rio en 2016.

Et aprés la grossesse ?

Pour contribuer a la perte de Pour diminuer les risque de
poids dépression post-partum
/ Pourguoi ? \
Pour renforcer ses muscles Pour améliorer le sommeil

Pour se réapproprier son corps

Quand ? Comwment ?

La reprise des activités physiques se fera

aprés l'avis du professionnel de santé qui S ‘ L 7o
vous suit et aprés la fin de la rééducation Mﬂ;ﬁ <
périnéale. Il est tout a fait possible de ~,,£. -

<
L 'Y=
balader avec bébé. 9. M W/, v


https://hal-insep.archives-ouvertes.fr/hal-03593636/document#:~:text=L'enqu%C3%AAte%20%C2%AB%20Sport%20de%20haut%20niveau%20et%20Maternit%C3%A9%20%C2%BB%20montre,exp%C3%A9rience%20sportive%20des%20femmes%20interrog%C3%A9es.

