L
S S'CAPAD : LE POINT ACTU

L'Activité physique chez les femmes enceintes
AVRIL 2020

Jusque la, au cours de leur grossesse, les femmes étaient souvent invitées a privilégier le repos et a restreindre leurs activités
quotidiennes, tout ceci dans un objectif de bien-étre de la future meére et du nouveau-né. L'activité physique était alors associée a
d'éventuelles complications et risques (Carini, 2017).

Aujourd'hui, I'activité physique et la grossesse sont liées. Plusieurs études ont montré les bienfaits a pratiquer une activité physique
adaptée tout au long de sa grossesse. Ces nouvelles recommandations sont I'avenir d'une meilleure prise en charge gestationnelle.

« La grossesse semble étre le bon moment pour encourager les femmes a étre actives, étant plus susceptibles d'étre réceptives aux
messages de bonne santé et dhygiéne de vie. » (Carini, 2017).

RECOMMANDATIONS DE L'ACTIVITE

ARTICLE ] PHYSIQUE PENDANT LA GROSSESSE

Sans contre indications du medecin a pratiquer une activité physique, les femmes
enceintes doivent intégrer des exercices aérobiques et de renforcement musculaire a
leur quotidien, gu'elles soient sédentaires ou non. L'objectif n'est pas d'atteindre de
hauts sommets ni de s'entrainer a des compétitions sportives mais de maintenir un
niveau raisonnable de bonne forme physique.

Sont recommandés, une activité physique d'endurance dintensité modérée, a réalisé
30 minutes par jour, au moins 5 jours par semaine pour les femmes déja actives avant la
grossesse et au moins 3 jours par semaine pour les femmes sédentaires ou peu actives,
et du renforcement musculaire a pratiquer 1a 2 fois par semaine.
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BENEFICES PSYCHOLOGIQUES ARMELY

L'activité physique est un outil intéressant dans le processus d'amélioration de I'estime de soi.
En effet, la participation a un programme en activités physiques adaptées est corrélée a un
meilleur niveau du concept de soi corporel et ceci d'autant plus lorsque le concept de soi était
bas au départ.

L'activité favorise une « grossesse physiologique et bien vécue ». L'activité physique intervient
comme un remede anti-dépression et facilitateur de bon moral. En effet, elle favorise une
meilleure humeur, une sensation de bien-étre et une image plus positive du corps.
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