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Introduction

« Être enceinte, c’est vivre à deux, dans un même corps, au même rythme. »
Jacques Salomé
Dès les premiers jours de grossesse, des modifications physiologiques
apparaissent… Votre corps se prépare à donner la vie.
La maternité, aussi douce et profonde que puisse être cette expérience, apporte
à la future maman des inconforts et beaucoup d’interrogations. Les activités
physiques permettent alors d’accompagner la femme lors de ces 9 mois et de
limiter ainsi les troubles liés à la grossesse.
[image: ]Vous trouverez tout au long du livre cette icône qui vous invite à prêter attention à
certaines informations importantes.

1 Les bienfaits de la gym pendant la grossesse

Diminution des douleurs lombaires
Lors de la grossesse, une hormone est secrétée : la relaxine. Elle permet d’augmenter
l’élasticité des ligaments du bassin afin de favoriser le passage du bébé lors de
l’accouchement. Cependant, elle agit également sur les autres ligaments du corps,
notamment ceux situés le long de la colonne vertébrale. Cet excès de mobilité peut
créer des contraintes au niveau des articulations et provoquer des douleurs dans la
zone du bassin et/ou du dos.
La pratique de la gym va donc permettre d’entretenir les muscles du dos et les
fessiers, particulièrement sollicités durant cette période, pour aider à stabiliser le
bassin et trouver une bonne posture.
Voici un exemple d’exercice visant à tonifier les fessiers.
Pont jambes tendues sur chaise
Objectifs : Tonifier les fessiers et l’arrière des jambes. Cet exercice permet aussi
de soulager le périnée du poids du bébé.
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Position : Allongez-vous sur le dos, bras le long du corps et pieds posés sur une
chaise.
1. Expirez : contractez votre périnée, puis décollez le bassin pour aligner les pieds, le
bassin et les épaules.
2. Maintenez la position entre 5 et 10 cycles respiratoires en respirant sereinement.
Répétez 8 à 15 fois.
[image: ]Les épaules doivent rester basses. Placez votre bassin en rétroversion pour ne pas
avoir le dos cambré.
» En plus de cette laxité ligamentaire due à l’imprégnation hormonale, le centre
de gravité de la femme enceinte est modifié par l’augmentation du poids en avant
(poitrine et ventre) et l’affaiblissement des muscles abdominaux qui doivent
s’étirer pour laisser de l’espace au développement du fœtus. Cette modification
d’équilibre postural accentue la bascule du bassin et exagère le creux lombaire.
Une telle déformation, appelée hyperlordose, peut être à l’origine de douleurs
dans le bas du dos. Les exercices de gym vont permettre une meilleure posture et
le contrôle de la lordose, diminuant le risque d’apparition de douleurs.
Voir « La posture » dans les principes généraux (p. 6).
Bien-être et confiance en soi
La gym regroupe plusieurs types d’exercices qui vont agir sur le bien-être de la
femme enceinte :
» Des exercices de respiration : pour diminuer le stress, se relâcher et ainsi
améliorer la qualité du sommeil et éprouver moins de fatigue.
» Des exercices d’assouplissement : pour libérer les tensions liées à la grossesse.
» Des exercices de tonification : pour entretenir les différents groupes
musculaires (bras, jambes, fessiers…).
De manière générale, l’activité physique permet aussi de prévenir les inconforts
physiologiques, comme les troubles de la circulation et les fameuses jambes
lourdes, ou encore la constipation. Rester active pendant la grossesse vous aidera
aussi à maîtriser votre prise de poids.
Aide à l’accouchement et meilleure récupération
Vous trouverez dans ce livre des exercices de mobilisation du bassin à réaliser
en parallèle de votre préparation à l’accouchement faite par les professionnels
de santé, de façon à faciliter le passage du bébé. Il est également prouvé qu’une
femme enceinte restant active tout au long de sa grossesse récupérera mieux
après son accouchement.
L’activité physique pendant la grossesse
Hormis certaines activités sportives à risques, interdites lors de la grossesse,
telles que la plongée, les sports violents, de contact ou à risque de chutes, la
grossesse « normale » n’est pas un obstacle à la pratique d’une activité physique.
Bien au contraire, les études récentes encouragent sa pratique régulière pour une
bonne hygiène de vie. Il convient cependant de respecter quelques principes
fondamentaux.
L’AVIS MÉDICAL
Commencez par demander à votre médecin obstétricien ou à votre sage-femme
son avis de non contre-indication à la pratique d’activités physiques.
LE BON SENS
Laissez-vous guider par votre « feeling ». Écoutez votre corps et vos sensations
pour adapter les exercices (la durée, l’intensité, la position, le nombre de
répétitions…) ou passer à l’exercice suivant. Arrêtez-vous si vous ressentez des
contractions, des vertiges, ou une trop grande fatigue.
LA RESPIRATION
Respirez sereinement et régulièrement pendant les exercices. Bloquer la
respiration pourrait augmenter la pression intra-abdominale. Alors, de manière
fluide, expirez à l’effort (soufflez l’air) et inspirez en relâchant (prenez de l’air).
LA POSTURE
Nous avons vu que le déplacement du centre de gravité vers l’avant et la laxité
ligamentaire pendant la grossesse modifient les courbures du dos (hyperlordose
lombaire, et enroulement du haut du dos), ce qui peut provoquer des douleurs.
Pendant les exercices de gym, mais également en marchant ou en position assise,
il est primordial de veiller à la posture en respectant les points suivants :
1. Cherchez un étirement de la colonne vertébrale, du sommet du crâne au coccyx,
comme si vous étiez suspendue par un fil. La colonne doit être allongée.
2. Aidez-vous de la bascule postérieure du bassin appelée rétroversion pour lutter
contre l’hyperlordose de la grossesse.
[image: ]Prise de conscience de la position du bassin et du bas du dos
Position : Debout, pieds écartés à la largeur du bassin, placez vos mains sur les
hanches et imaginez une assiette remplie d’eau au niveau du bassin, entre vos
mains.
» Si vous faites une antéversion (version du bassin vers l’avant où l’assiette
imaginaire déverse l’eau vers l’avant), le bas du dos se creuse.
[image: ]

» Au contraire, si vous faites une rétroversion (version du bassin vers l’arrière où
l’assiette imaginaire déverse l’eau vers l’arrière), le bas du dos s’arrondit.
[image: ]

La position physiologique se trouve entre les deux : le bas du dos doit présenter un
petit creux naturel, sans tension.
Vous pouvez effectuer le même exercice sur le dos, jambes fléchies, en alternant
antéversion du bassin (le dos se décolle du sol) et rétroversion du bassin (le bas du
dos écrase le sol). La position naturelle se trouve avec un léger creux lombaire :
vous devez pouvoir glisser vos doigts de chaque côté du bas du dos mais pas vos
mains.
[image: ]

3. Ne laissez pas vos épaules s’affaisser vers l’avant, pour cela maintenez vos
omoplates vers l’arrière.
[image: ]La bonne et la mauvaise posture
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[image: ]La laxité ligamentaire présente dans tout le corps lors de la grossesse peut causer
une instabilité de la cheville. Les étirements doivent aussi être contrôlés pour ne
pas aller trop loin dans les amplitudes et ainsi éviter de se blesser.
PAS D’ABDOMINAUX « CLASSIQUES »
C’est-à-dire en raccourcissement des muscles grands droits. Les grands droits
sont les muscles allant des côtes au pubis et qui dessinent les « plaquettes de
chocolat » au niveau de l’abdomen. Ils sont reliés au centre du ventre par une
bande verticale appelée ligne blanche. Pendant la grossesse, ils s’allongent et
s’étirent pour laisser de l’espace au bébé. S’ils sont travaillés en raccourcissement
(relevé de buste par exemple), vous augmentez la pression intra-abdominale et
risquez d’aggraver l’écartement entre ces muscles au niveau de la ligne blanche.
Cette séparation, nommée diastasis, aura de nombreuses conséquences après
l’accouchement : des risques d’incontinence ou d’hernie existeront, outre le
relâchement du ventre et la faiblesse des abdominaux. Il convient donc d’étirer
les grands droits et de ne pas les renforcer en raccourcissement.
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