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  Préface 
 Enceinte, active et épanouie. Ces trois mots qui s'accordent parfaitement caracté-
risent très bien la grossesse de Julie Ferrez. Dans ce livre, elle partage mois après
 mois son expérience, ses sentiments mais aussi ses conseils de coach pour aider
 toutes les femmes enceintes à mieux vivre leur grossesse.
 Car la grossesse n'est pas une maladie ni une raison valable de rester au lit ! Trop
 souvent, je vois des femmes à qui l'on déconseille de bouger, de travailler, voire
 de se lever… Julie Ferrez, qui a vécu une grossesse très active, nous montre sim-
plement et efficacement comment maintenir un épanouissement mental et phy-
sique optimal pendant ces 9 mois un peu spéciaux. Du diagnostic de sa mater-
nité jusqu'à son accouchement, vous saurez comment elle a réussi à concilier
 activité professionnelle intense, vie privée, changements hormonaux, suivi
 médical, pratique sportive, exercices de renforcement musculaire, alimentation
 équilibrée… pour une issue optimale, pour elle comme pour son enfant !
 Si vous êtes en bonne santé et avez une grossesse sans particularité, l'activité
 physique n'est pas contre-indiquée, bien au contraire ! Cette activité physique
 régulière et raisonnée, comme exposée dans ce livre, n'augmente ni le risque de
 saignement, ni le risque de fausse couche, ni le risque d'accouchement prématuré
 ou encore de retard de croissance, comme on l'entend trop souvent. Tout à l'in-
verse, l'activité physique pendant la grossesse pourrait réduire le risque de dia-
bète gestationnel, de pré-éclampsie et même de césarienne. Elle diminue les lom-
balgies, facilite le transit et la perte de poids après l'accouchement. Les sociétés
 savantes recommandent aujourd'hui aux femmes enceintes au moins 2 heures 30
 d'exercice par semaine, au bénéfice de votre santé et de celle de votre futur enfant.
 En dehors de l'activité normale, les sports à privilégier sont la marche, le vélo, la
 natation, la gymnastique ou encore le yoga. Mieux vaut éviter les activités à
 risque de chocs, chutes ou traumatismes.
 Enfin, il faut penser à bien boire, bien respirer, éviter d'avoir trop chaud, écouter
 son corps, ne pas forcer et, bien sûr, toujours prendre l'avis du professionnel de
 santé qui suit votre grossesse. À toutes, je vous souhaite une grossesse active et
  épanouie. 
 Professeur Laurent J. Salomon
 Gynécologue-obstétricien, spécialiste en médecine,
 chirurgie et imagerie fœtales à l'hôpital Necker-Enfants malades, Paris.
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 Coach personnel forme et bien-être   pour des clients particuliers, très particu-
liers puisqu'ils sont presque tous médiatisés et à la tête de grandes entreprises.
 Chef d'entreprise   depuis 8 ans. Entre deux cours, je forme et place mes coachs
 et mon application Web dans les entreprises pour les aider à améliorer le bien-
être et la santé de leurs salariés.
 Chroniqueuse sur  Télématin    depuis presque 10 ans. Eh oui, c'est moi qui teste
 pour vous les disciplines fitness et bien-être, ainsi que les entraînements des spor-
tifs de haut niveau pour partager avec vous le secret de leur forme olympique !
 Auteure   de plusieurs livres sur la remise en forme.
 Enfin, je reçois plusieurs fois par an des stagiaires en quête de repos et de remise
 en forme dans ma Maison du bien-être en Champagne !
 Vous l'aurez compris, mon métier est ma passion et le constat est sans appel :
 j'appartiens à la catégorie des femmes hyperactives ! Celles qui courent tout le
 long de la journée de projet en projet et de rendez-vous en rendez-vous.
  Julie 
  Ferrez 
  35 ans 
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 Et sur le plan perso ?
 Bien que médiatisée depuis 10 ans, je suis toujours restée discrète sur ma vie
 privée, même sur mon blog et les réseaux sociaux.
 Aujourd'hui, je peux vous dire que je suis la compagne amoureuse et comblée
 d'un non-sportif assumé, voire revendiqué ! Qui plus est fumeur de haut vol et
 grand consommateur de café ! Comme quoi, le dicton populaire « Les opposés
 s'attirent » est vrai.
 Je suis aussi la maîtresse de Mia, une chienne japonaise akita inu de 30 kg, au
 tempérament bien trempé – comme sa maîtresse ! Elle est ma fidèle alliée lors de
 mes séances d'entraînement en extérieur.
 Ah oui, j'oubliais ! Je fais aussi partie de ces personnes qui cogitent une grande
 partie de la journée. C'est ce que j'appelle « avoir des habitants dans la tête ».
 Vous savez, les 3 000 questions à la seconde, accompagnées de quelques vagues
 d'angoisse, qui peuvent vous submerger tout au long de la journée ? Eh bien, ça,
  c'est moi aussi. 
 Mais, grâce au yoga et à ma philosophie de vie, j'ai appris à apprivoiser ces habitants
 et même à faire en sorte qu'ils s'entendent tous. Pas tout le temps, car ils sont
 l'essence de ma créativité, mais souvent et c'est déjà pas mal !

 Le pourquoi du comment
 À la découverte de ma grossesse, je me suis mise à écrire toutes les semaines sur
 les conseils d'une copine… Et puis tous les mois sur mon blog, car vous étiez
 nombreux à me demander des nouvelles de ce grand chamboulement. C'est donc
 sans prise de tête que j'ai écrit régulièrement, jusqu'à en faire ce livre que vous
 tenez dans les mains, pour raconter mes expériences, mes ressentis, la
 transformation de mon corps, mes moments de panique, de rébellion et mes joies
 aussi, parce qu'il y a eu un peu de tout cela pendant 9 mois. Mais également mes
 conseils, mes astuces, mes aliments préférés, mes séances de gym et de yoga pour
 mieux vivre cette période si particulière dans la vie d'une femme, d'une compagne
 et, dans mon cas, dans mon métier de chef d'entreprise et de coach sportif dont
 l'outil de base est le corps ! Quel que soit votre métier, je suis sûre que la plupart
 d'entre vous se retrouveront dans ce portrait. Car, soyez-en assurée, votre vie,
 speed ou pas, au planning bien réglé – tel un entraînement de sportive de haut
 niveau pour moi – ou pas, va peu à peu voler en éclats à l'annonce de votre
 grossesse puis mois après mois… pour la plus positive et merveilleuse des
 expériences ! Aujourd'hui j'ai accouché, je peux en témoigner !
 Pour finir, je voudrais dire que c'est le premier ouvrage où je me livre sans fard,
 où je m'observe tel un cobaye, en retranscrivant toutes les étapes par lesquelles
 je passe. Étapes que j'aurais bien aimé que l'on m'explique autrement et
 différemment que par les conseils généraux délivrés dans les ouvrages sur la
  grossesse. 
 J'ai eu envie d'être mon propre laboratoire, étudiant cette magnifique machine
 humaine qui peut donner la vie, avec tout ce que cela comporte de drôle… et de
  moins drôle !
 J'espère sincèrement que ce livre vous aidera à mieux vivre chaque étape de
 votre grossesse, à aimer et non culpabiliser chaque kilo gagné, chaque saute
 d'humeur et chaque nouvelle étape de votre nouveau vous !
 Allez, il est temps que je vous embarque
 dans ce grand voyage…

[image: ] Bienvenue dans le premier chapitre
 de ma grossesse ! Attachez votre ceinture,
 relevez la tablette et le dossier
 de votre siège, décollage imminent.
 Les sorties de secours sont inaccessibles !
 Je vous embarque pour cette aventure
 incroyable dont vous ne reviendrez
  pas indemne !
 « Tu verras, après c'est plus pareil.
 Un enfant, ça change la vie ! »
 Vraiment ? Une nouvelle vie ?
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  Moi, enceinte ?
 Cela n'a jamais été un projet de vie, mais, si la vie me fait ce cadeau, alors merci.
 Et, dans le cas contraire, ce n'est pas grave. J'aime ma vie remplie telle qu'elle est !
 C'est sur ces bonnes paroles que je découvre, mi-septembre 2017, à la suite d'une
 dispute avec mon compagnon un peu plus musclée que d'habitude, que je suis…
 enceinte ! Le résultat du test de grossesse est sans équivoque.
 Immédiatement, c'est la panique :   mon métier est totalement axé sur mon
 physique. Je ne suis pas un top model ! Mais je suis coach de yoga et de remise en
 forme, et le sport fait partie intégrante de ma vie depuis que j'ai 6 ans. La
 découverte de cette grossesse me bouleverse donc sur plusieurs plans.
 En tant que femme d'abord   (je vis en couple) : est-ce que Chéri-chéri va être
 patient quand mes hormones vont prendre le dessus ? Allons-nous toujours
 avoir une vie sexuelle ? Vais-je retrouver mon corps et mes mensurations d'avant
 ou dois-je croire ce que racontent les médisants ?
 En tant que sportive   (et là, rien à voir avec mon métier, on peut être sportive
 sans être coach) : est-ce que je peux continuer à bouger comme d'habitude ? À
 partir de quand vais-je devoir arrêter de courir ? Vais-je récupérer ma forme
 après ? Et comment vais-je dépenser toute mon énergie et me canaliser ?
 En tant que coach forme et bien-être   : comment vais-je faire pour continuer
 à travailler ? Et jusqu'à quand vais-je pouvoir travailler ?
 En tant que chef d'entreprise   (être à son compte et future maman, c'est du
 sport !) : est-ce que je dois m'arrêter de travailler ? Comment gérer mon
 absence ? Financièrement, comment vais-je faire ? Je ne suis pas salariée : qui
  dois-je contacter ?
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  Comment j'ai découvert 
  que j'étais enceinte 
 Septembre 2017.   Je rentre d'une semaine de croisière bien-être en Grèce, avec des
 clientes. Le soleil, la mer, les séances de yoga… Vous imaginez un peu l'ambiance ?
 À mon retour dans la capitale, je suis surprise par les températures parisiennes,
 qui avoisinent 15 degrés. Nous ne sommes que mi-septembre, l'été aurait tiré sa
 révérence ? Réaction psychosomatique ou pas liée à ma déception de voir l'été
 filer, j'attrape un bon gros rhume. Vous savez, ce genre de rhume qui vous met
 K.-O. en 2 jours : le nez qui goutte, les yeux comme ceux d'un lapin albinos, la
 mine triste alors que vous êtes bronzée et que vous devriez être de bonne
 humeur. Et pour couronner le tout, mes règles ont du retard. Je suis de très très
 mauvaise humeur, ce qui me vaut une énorme dispute avec Chéri-chéri. Pas une
 petite. Plutôt une dispute qui telle une traînée de poudre prend des allures de
 Troisième Guerre mondiale. Vous voyez le genre ? Je ne vous fais pas le récit.
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 Quatre, cinq jours passent
 Et toujours ce retard, mais je ne m'affole pas plus que cela. Après tout, je suis
 malade, je vis un choc de température, je suis contrariée, et puis c'est la rentrée,
 bref, c'est normal !
 En revanche, du côté de Chéri-chéri, je sens poindre une inquiétude. D'abord
 parce que nos disputes n'ont jamais été aussi violentes que la dernière, et puis
 parce que 5 jours de retard… c'est 5 jours de retard.
 « Mais dis donc, tu n'es pas à la bourre, là, tu ne voudrais pas faire un test de
 grossesse quand même ? »
 Je réponds avec beaucoup d'assurance : « Mais non, c'est normal ce retard. La
 fatigue, le rhume, les températures qui ont chuté… Mes copines mensuelles
 devraient arriver incessamment sous peu, t'inquiète ! »
 Pour la petite anecdote, la seule fois où j'ai fait un test de grossesse, c'était au tout
 début de notre relation. Je m'en souviens bien, j'ai eu un petit coup de chaud
 quand, pour la première fois, je n'ai pas eu mes règles en temps et en heure. J'ai
 fait un test : négatif. Le lendemain, mes règles s'étaient déclenchées. Alors cette
 fois, je me dis : pourquoi stresser ?
 Pourtant, dans mes précédentes relations, je n'ai jamais eu aucun retard. Mon
 corps était réglé comme une machine. Que se passe-t-il donc depuis que je suis
 avec Chéri-chéri ? Mon corps sentirait-il que c'est LA bonne personne ? L'Élu,
 celui qui va me faire basculer dans une autre étape de ma vie ?
 7 jours de retard…
 La pression monte, et je finis par me rendre dans une pharmacie pour acheter
 pas un, mais deux tests de grossesse ! Histoire de montrer à Chéri-chéri que je
 maîtrise bien mon corps et puis, comme cela, nous en aurons un d'avance. Mais
 quelle assurance quand j'y repense !
 De retour à la maison, je fais le test, peu convaincue. Heureusement que je suis
 assise quand je lis le résultat : noir sur blanc, il y a écrit « Enceinte » ! (Les tests
 avec 1 barre = non, 2 barres = oui me donnent mal à la tête. Je suis trop terre à
 terre pour me mettre à décrypter des symboles en période de stress). Et puis, en
 tout petit, en dessous, il est inscrit « 2-3 ».
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 Deuxième coup sur ma petite tête. 2-3 quoi ? Semaines, mois ? Mon Dieu, c'est
 dingue cette histoire !
 Je tente de me calmer, de respirer, de retrouver mes esprits. Je vous dépeins la
 scène : je suis assise sur les toilettes, le jeans en bas des chevilles, le test de
 grossesse en face de moi, posé sur un petit banc, en train de me narguer pendant
 que je tente de respirer tel un yogi qui gère parfaitement ses émotions. Mais, à
 l'intérieur de ma tête, mes habitants sont en pleine agitation, impossible de les
 faire se calmer. Ils parlent tous en même temps. Mais que vais-je faire ?
 Je referme le test, finis par me relever et retrouver mon souffle. Maintenant, ma
 fille, va l'annoncer à Chéri-chéri avec ton petit air de « madame-qui-soi-disant-
 maîtrise-son-corps-mais-qui-est-super-désagréable-depuis-plusieurs-jours ». Je 
 ne céderai pas à la panique, non, non, je dois rester zen et je verrai bien la réaction
 en face. Si je dois vraiment paniquer ou pas…
 Sur la terrasse, il est assis à la petite table, en train de fumer sa clope, l'air
 faussement détendu. Je prends un air impassible et lui pose le test sous le nez.
 Genre « bon, eh bien voilà, je l'ai fait, TON test ! »
 Je le vois encore me regarder les yeux embués (un détail qui m'a fait mesurer
 l'ampleur de la nouvelle) et moi, plantée devant lui comme une statue.
 « On fait quoi, là ? »
 Lui, spontanément : « Ben, on le garde… Je suis l'homme le plus heureux du
  monde ! »
 Moi, un peu anesthésiée, mais très heureuse intérieurement, je n'ai réussi à
 répondre qu'un petit : « D'accord ! »
 Et c'est ainsi que nous avons démarré
  cette aventure. 

 Si c'est « écrit »,
  vivons le moment 
  présent du mieux 
  que l'on peut, 
 et puis basta !
 Je n'ai jamais fait partie des filles qui voulaient être mères à tout prix.
 Je menais ma petite barque, je voyageais et m'éclatais dans mon travail.
 Quand j'ai créé ma société en 2007, c'était mon bébé ! Et je me disais
 que, si je n'avais pas d'enfant, ce ne serait pas grave !
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  En l'espace 
 de 4 semaines, l'em-
bryon passe de 0,1 mm à
 5 mm. Des ébauches d'organes
 se forment, la circulation entre le
 fœtus et la mère est établie. Ah,
 j'oubliais, c'est un petit haricot
 avec une tête et une queue,
 enroulé sur lui-même, que
 vous abritez dans votre
  utérus. 
 Du côté de bébé
 Presque dans mon dos, alors que je ne sais pas encore que je suis enceinte, les
 cellules se multiplient et grossissent pour former un embryon dont le cœur bat
  dès 3 semaines. 
 Ce n'est une découverte pour personne, le spermatozoïde le plus
 performant a été choisi par un ovule. Ce petit têtard
 combattant a été le meilleur, mais, en ce début de
 fécondation, tout n'est pas gagné ! Nous ne sommes qu'à
 la première phase : la création d'une simple cellule en
 passe de devenir un embryon.
 Durant ces 4 premières semaines, le corps vit une vraie
  révolution hormonale. 
 Ce petit œuf, né de l'union de 2 cellules, l'ovocyte et le
 spermatozoïde, migre de la trompe vers la cavité utérine
 pour venir s'implanter dans la muqueuse utérine : c'est la
 nidation. C'est à ce moment très précis que se forme le futur
 placenta. Le placenta, c'est un peu « the place to be », le lieu des
 échanges nutritifs et gazeux entre le bébé et soi. Les cellules se
 séparent et se spécialisent pour donner les futurs organes.
  Mon suivi médical 
 À peine ma grossesse découverte, je prends rendez-vous chez ma gynécologue
 qui confirme ma grossesse : elle date de 3 semaines ! Je rembobine en arrière : ce
 bébé a donc été conçu en Corse lors de nos vacances de la fin août. Il aura le sang
 chaud et aimera lui aussi cette belle île !
 Vient l'échographie : le verdict est on ne peut plus clair. J'aperçois le placenta et
 un tout petit point blanc au centre. C'est l'embryon. C'est tellement minuscule
 qu'à ce stade, j'ai du mal à réaliser. Comment une si petite chose peut se
 transformer en bébé ?
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 Depuis mon test de grossesse, je dois l'avouer,
 c'est un tsunami d'émotions…
  Dans ma tête 
 Ça n'arrange en rien tout ce qui se passe : j'ai l'impression que les habitants de
 ma tête ont repris leur révolution. Déjà qu'ils avaient du mal à tous s'entendre,
 sous l'effet des hormones en progression, c'est un festival intérieur !
 Il faut que je vous raconte ce que m'a dit ma gynécologue lors de ce premier
 rendez-vous. Cela vaut le détour !
 « Effectivement, je vous le confirme, vous êtes bel et bien enceinte, l'écho est très
 claire. Alors, où souhaitez-vous accoucher ? Y avez-vous déjà pensé ? Car il faut
 vous y prendre dès maintenant. »
 Hein, quoi ? J'ai déjà du mal à me remettre de l'épisode de l'écho, alors l'endroit
 où je vais accoucher !
 Une fois rhabillée et revenue à son bureau, je crois tomber de ma chaise quand
 elle réitère sa question. Je réponds un faible : « Euh, je ne suis pas vraiment à ce
 stade-là de réflexion en fait. Je suis juste en train de tenter de comprendre que je
  suis enceinte. 
 « Oui, je comprends bien, mais il va falloir y réfléchir rapidement. Ah, et puis il
 faut aussi que je vous dise, 20 % des premières grossesses se révèlent des fausses
 couches. Ce qui ne veut pas dire que vous ne retomberez pas enceinte, mais il
 faut le savoir. »
 Bon, eh bien ça, c'est fait ! L'effet chaud-froid a été instantané. La première image
 ébauchée par mon esprit, une chambre de maternité, a vite été rincée par l'image
 morbide d'une fausse couche.
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