LES RECOMMANDATIONS D’ACTIVITE PHYSIQUE
POUR FEMMES ENCEINTES ET EN POST PARTUM

L'OMS définit lactivité physique comme tout "
mouvement corporel produit par les muscles et qui
requiert une depense d’energie . Cela inclut les
activités de loisirs, les deplacements, le travail et

les taches menageres.

Une activite physique reguliere chez les femmes enceintes et en
post-partum a de réels interéts, a la fois pour la sante de la mere
ou la sante de 'enfant a naitre. Elle permet de réduire le risque de

H préeeclampsie, d’hypertension ou de diabete gestationnel. Elle
limite la prise de poids excessive, les complications pouvant

survenir lors de 'accouchement ainsi que le risque de déepression

post-partum. Pour le futur bebe, elle limite le risque de
complications, d’incidence négative sur le poids ainsi que la

mortalité a la naissance.
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L’OMS recommande un minimum de 150 minutes
d’activite physique par semaine dont au moins 3 9

sessions de plus de 30 minute. Elles doivent etre oy
pratiqueées a intensite modeéree, c’est a dire pouvoir
parler mais pas chanter pendant I'exercice. .

Il est egalement conseillé de pratiquer des activités

de renforcement musculaire 1 a 2 fois par semaine
que cela soit pendant des activités de la vie courante
(montee d’escaliers, ménage, jardinage...) ou lors de

seance dediees a cela.

QUELLE ACTIVITE PHYSIQUE ? Eviter les sports de contact et
a fort risque de chute:
- Basket
Prioriser les activités physiques a e
faible impact : . Boxe

« Marche Nordique

« Gymnastique douce

» Natation
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LES POINTS DE VIGILANCE DANS LA PRATIQUE

Contre-indications relatives:

« Antécédent de fausse couches

« Hypertension arterielle gestationnelle

. Grossesse gémellaire a partir de 28 Les activites physiques en

Zerr/wai.nes position allongée sur le dos de
« Anémie
« Diabete facon prolongée doivent etre

« Malnutrition

e Troubles de 'alimentation

« Obeésite (IMC >40)

« Maladie cardio-vasculaire ou
respiratoire légere a moderee

« Maladie thyroidienne non contrdlee

« Tabagisme

évitées a partir du 5eme mois




L'ACTIVITE PHYSIQUE APRES LA
GROSSESSE

L’OMS recommande 150 minutes d’activite
physique par semaine.
Possibilite de reprise progressive de l'activite
physique apres 'accouchement a partir de 4
semaines, selon avis medical d’un professionnel de
santé (marche, gym douce, vélo d’appartement).
Si Faccouchement est fait par cesarienne la

reprise va varier en fonction de l'inconfort ou

LA REEDUCATION
PERINEALE AVANT TOUT

La reprise de l'activite ne doit en aucun cas

d’eventuelles complications chirurgicales

se faire au detriment de la réeducation
périnéale qui doit étre effectue en priorité.
Elles permet de limiter le risque
d’incontinence, de descente d’organes et
soulage les douleurs pelviennes persistantes.
Grace notamment a des exercices de
renforcement musculaire ciblant les muscles

concernes
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BOUGEZ POUR VOTRE SANTE

Que cela soit pendant ou apres la
grossesse et méme si vous etiez peu
active ou inactive avant, il est important
de bouger.

Cela peut passer par la pratique d’une
activite physique encadre ou plus
simplement par 'adoption de
comportements plus actif comme

marcher au quotidien.
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Pour davantage de précisions vous pouvez

consulter le guide complet sur le site de E N .
; : e , MINISTERE
'OMS ou le guide specifique propose par le CHARGE DES SPORTS

Liberté

ministere charge des sports Egalité

Fraternité
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