QUELLES PRATIQUES DOIS-JE EVITER ? e
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Les pratiques sportives a risque de chute, la plongée sous-
marine, le ski alpin, les sports de combat, I'’équitation...

Si vous souhaitez plus de renseignements et étre

accompagnée dans cette démarche : - _ QUELLES SONT LES PRECAUTIONS A GUIDE D’INFORMATION SPORT
; PRENDRE ? ET GROSSESSE

Tiphaine Dourster, Sage-femme, coordinatrice des séances J ,

prénatales et postnatales e« Durant la pratique, vous devriez pouvoir converser

T +352 2862 9526 g y normalement.

prepa-naissance@hopitauxschuman.lu i : *  Adaptez la durée et I'intensité de vos activités.

e Hydratez vous suffisamment et prévoyez une collation
avant ou apres votre activité.

. Evitez d’avoir trop chaud et pratiquez dans une piéce
ventilée.

e« Stoppez la pratique en cas de douleur importante,
essoufflement persistant, saignements vaginaux, perte
de liquide amniotique, malaise...
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POURQUOI PRATIQUER UNE ACTIVITE
SPORTIVE PENDANT LA GROSSESSE ?

La pratique d’une activité physique pendant la grossesse
prépare le corps a I'accouchement, réduit le stress, favorise
le sommeil et améliore I'estime de soi.

Elle permet une meilleure gestion de la prise de poids
pendant la grossesse et aide a la perte de poids en post-
partum.

Dans laccompagnement des femmes présentant un
diabéte gestationnel, I'activité physique est un traitement
adjuvant indispensable qui s’associe aux recommandations
nutritionnelles.

Elle améliore les glycémies et retarde l'insulinothérapie.

L’activité physique doit étre précédée ou accompagnée
d’une collation.

Les activités sont possibles du 1" au 3¢ trimestre de la
grossesse.

QUELLE ACTIVITE PUIS-JE PRATIQUER
PENDANT MA GROSSESSE ?

¢ Marche a pieds

e Vélo stationnaire

. Natation

*  Jogging au cours des 2 premiers trimestres si pratiqué
régulierement auparavant

*  Pilates, yoga prénatal, gymnastique douce

* Exercices de renforcement musculaire, de
renforcement du périnée, des membres supérieures
(cfr quide pratique)

A quelle fréquence ?

En I'absence de contre-indication médicale, il est
recommandé de pratiquer une activité cardio respiratoire
de 30 min (1 a 4x/semaine) et des séances de musculation
et d’étirement (1 & 3x/semaine), selon si vous étiez
sédentaire ou physiquement active avant la grossesse.

Si votre médecin vous confirme que vous ne
présentez aucune contre-indication médicale, voici un

enchainement pratique facilement réalisable a domicile :

Renforcement musculaire

Le périnée joue un rble essentiel pendant
la grossesse et I'accouchement.

Portez une tenue souple et pensez a vous hydrater.

Associez la respiration (inspiration et expiration)
avec chaque mouvement.

Etirements

Les poids peuvent étre remplacés par de petites
bouteilles d’eau.

Une pratique réguliére peut vous aider a améliorer
votre posture et réduire les risques de douleurs
lombaires et d’incontinence urinaire.



