Enceinte et en forme

Faire du sport pendant la grossesse est bénéfique. A condition d'écouter son corps
et les conseils de son obstétricien.

Bouger au grand air a toujours été impor-
tant pour Christine Wiesner. Avant sa
grossesse, elle faisait trois & quatre séances
de jogging par semaine et courait six a
quinze kilometres chaque fois. Elle se ren-
dait aussi régulierement au fitness pour
entretenir sa musculature. Elle n’a pas
voulu renoncer a ses activités sportives
lorsqu’elle est tombée enceinte de sa pre-
miere fille. «Je me suis un peu informée
sur internet et dans les magazines spécia-

lisés. Mais je n’ai jamais vraiment douté
de ce que je pouvais faire ni de quelle in-
tensité adopter. J'ai simplement décidé
d’étre a 'écoute de mon corps», explique
cette Baloise d’adoption. Elle a donc
continué de faire du jogging. «Mais un
peu moins souvent et moins longtemps
qu'avant la grossesse», précise-t-elle. En
tout cas, elle avait toujours a la fois envie
et besoin de bouger. Ce n’est qu'au sep-
tiéme mois, quand elle a ressenti des

contractions durant la course et que son
ventre est devenu dur, qu'elle sest conver-
tie a la marche, au vélo et a la natation.
«Je ne peux parler que pour moi, mais le
sport m’a fait du bien et ma grossesse s’est
déroulée sans probléeme. Je n'ai pas eu de
maux de dos ni d’eau dans les jambes.
Méme mon taux de fer a toujours été sa-
tisfaisant», assure-t-elle. Il y a quand
méme une chose quelle ne ferait plus: une
randonnée dans la haute neige sur une



Rien ne s’oppose a l'activité
physique quand on est
enceinte. Pour autant qu'il
n'y ait pas de risques de
contractions ou de
saignements.

Burgerstein

montagne, loin de tout, une semaine
avant I'accouchement. <A époque, je ne
m'étais pas posé de questions et la ran-
donnée sest heureusement bien passée.
C’%tait l'inconscience de la jeunesse.
Quand je pense que les contractions au-
raient pu commencer la-haut...»

Apres 'accouchement
Christine Wiesner s'est aussi fiée a ses
sensations corporelles aprés la naissance
de sa fille Sylvie. «Quatre semaines plus
tard, je recommencais le jogging. Je me
sentais tout simplement en forme», ex-
plique-t-elle. Mais durant sa deuxiéme
grossesse, les conditions météo ont été
différentes. Alors que sa fille était née en
plein hiver, son fils Andrin a vu le jour
début septembre. «J’ai donc renoncé a
courir en été; en revanche, jai fait plus
de vélo et de natation.» Que conseille-t-
elle aux femmes qui sont déstabilisées par
leur grossesse et ne savent pas si elles
peuvent continuer a faire du sport?
«Echanger avec des femmes dans la
méme situation m’a bien aidé. Mais il est
clair que chacune ressent les choses dif-
féremment et a des besoins différents.
Lessentiel est d’étre a écoute de son
corps, de tenir compte des signaux qu'il
envoie et d’'adapter ses séances d’entrai-
nement en conséquence.»

Prudence en cas de
grossesse a risque

Mere de trois enfants, Valerie Schrack,
gynécologue qui pratique a Zurich, est
aussi régulierement confrontée a des
questions concernant le sport et la gros-
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sesse. «En principe, rien ne s'oppose a
ce qu'une femme bouge quand elle est
enceinte. Mais en cas de grossesse a
risque, comme les risques d’accouche-
ment prématuré ou de saignements,
quand la femme doit rester coucher, il
faut évidemment renoncer a toute acti-
vité sportive.» En général, elle conseille
plutot de pratiquer des sports qui mé-
nagent les articulations, comme le
walking, le vélo ou la natation. Le yoga
peut aussi étre bénéfique puisque les
exercices dénouent les tensions inté-
rieures. «A l'inverse, les sports avec des
arréts et des démarrages rapides, comme
le tennis ou le badminton, sont plutdt
déconseillés. En effet, les ligaments
étant plus élastiques pendant la gros-
sesse, les risques d’accident augmentent
sensiblement», explique la gynécologue.
Pratiquer une activité pendant la gros-
sesse ne renforce pas seulement la mus-
culature mais aide aussi a controler la
prise de poids. Valerie Schrack a per-
sonnellement bien vécu ses grossesses
«sans probléme», sans doute aussi parce
quelle a continué de bouger réguliere-
ment. «J’ai fait de la natation, des
séances de yoga régulieres et de longues
promenades. Ce que je peux dire, c’est
que le sport a en tout cas eu des effets
positifs sur mon bien-étre.» Elle a tou-
tefois remarqué qu’elle était plus vite es-
soufflée. «Pendant la grossesse, le cceur
doit travailler plus, le sang est plus
fluide. En cas d’efforts, les personnes qui
manquent d’entrainement peuvent
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transpirer plus vite», explique notre in-
terlocutrice. Il est donc important de
bien respecter ses propres limites pour
ne pas s'exposer, ainsi que son enfant,
a un stress inutile.

Les préparations de la dro-
guerie

Pour faire le plein de vitamines et d’oli-
go-éléments pendant la grossesse, les
drogueries proposent de nombreuses
préparations spécialement congues
pour les femmes enceintes. Marina Su-
ter, de la droguerie Spillmann a Arosa
(GR), recommande volontiers les pré-
parations multivitaminées spéciales
grossesse et Elles
contiennent du fer, de I'acide folique,
ainsi que différentes vitamines et se
prennent tout simplement deux fois par
jour avec un peu de liquide. «La prise
prophylactique d’acide folique est par-
ticulierement importante pour éviter le
risque de spina bifida», souligne Mari-
na Suter. Les femmes qui pratiquent du

allaitement.

sport durant leur grossesse peuvent aus-

si prendre les sels de Schiissler 3, 5 et 7
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(Ferrum phosphoricum, Kalium phos-
phoricum et Magnesium phosphori-
cum) en boisson. «Mélanger les trois
sels avec de l'eau et boire avant l'effort
physique», précise la droguiste diplo-
mée. Ce mélange favorise la régénéra-
tion des muscles, améliore la condition
physique et réduit les risques de
crampes. Et pour les femmes qui sont
fatiguées et se sentent raplapla pendant
la grossesse, la droguiste recommande
les capsules vitalisantes naturelles, qui
stimulent et donnent de I'énergie.

Conclusion

Les futures meres qui vivent une gros-
sesse sans probléme peuvent parfaite-
ment pratiquer, avec modération, des
sports d’endurance, comme le walking,
le vélo et la natation. Lentrainement
musculaire (Pilates, yoga ou muscula-
tion douce) est aussi recommandé.
Rien ne s'oppose non plus a entraine-
ment des abdos. Certains médecins re-
commandent méme de muscler les ab-
dos-fessiers durant et surtout apres la
grossesse. En revanche, les efforts ex-

trémes sont bannis, de méme que les
sports 2 risques, comme le ski de fond,
I'équitation ou le skate inline. En cas
de chute, bébé pourrait souffrir. Les
femmes enceintes devraient aussi évi-
ter de faire des efforts quand il fait tres
chaud et naturellement renoncer 2 la
plongée. Autre chose importante: bien
séquiper. Ainsi de bonnes chaussures
de course sont le b.a.ba pour ménager
les articulations quand on veut faire du

jogging.

Sports adaptés

— La natation est le sport idéal pour les
futures meres. Leau détend en portant
en quelque sorte le poids supplémentaire
du feetus. Elle ne devrait pas étre trop
froide ni trop chaude (plus de 20°C et
moins de 35°C). La natation fait travail-
ler les muscles et améliore I'endurance.
Elle atténue aussi un peu la rétention
d’eau. Elle est surtout recommandée
comme sport de compensation en cas de
maux de dos.

— Daérobic aquatique spécial femmes
enceintes est aussi recommandé. Cette
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pratique est un bon entrainement car-
diovasculaire et ménage les articula-
tions.

_ Marche et nordic walking: les prome-
nades au grand air permettent aux fu-
tures meres de rester en forme. Elles amé-
liorent la digestion et stimulent la
circulation sanguine dans tout le corps.
Bouger a lair frais fait aussi du bien au
bébé car il regoit alors plus d'oxygene. Le
nordic walking peut généralement se pra-
tiquer jusqu'a la fin de la grossesse. Les
mouvements rythmiques renforcent la
musculature du plancher pelvien et les
muscles du tronc. Ce sport peut ainsi
soulager des troubles classiques, comme
les problémes veineux et la rétention
d’eau. I est toutefois trés important de
choisir de bonnes chaussures de walking,
de préférence amortissantes.

__ Cyclisme: en principe, les femmes
enceintes peuvent parfaitement faire
des tours a vélo, de distance courte a
moyenne, sur des routes pas trop caho-
teuses. Lessentiel est d’avoir une selle
confortable, qui ménage la colonne ver-
tébrale. Les city bike, sur lesquels on est

assis droit, conviennent mieux que les
vélos de course. Plus le ventre sarron-
dit, plus il faut étre prudente en mon-
tant et descendant de bicyclette pour
éviter tout accident. Les femmes qui ont
des problemes d’équilibre durant la gros-
sesse devraient renoncer aux balades a
vélo.

__Tai chi, chi gong et yoga: autant de
sports qui permettent d’entratner et d’éti-
rer les muscles pendant la grossesse.
Mieux vaut cependant éviter les exer-
cices sur un seul pied — comme le ventre
pese plus lourd, la femme risque de perdre
Iéquilibre et de chuter. Les formes re-
laxantes de yoga, comme le Hatha yoga,
sont idéales pendant la grossesse car elles
aident a dénouer les tensions intérieures.
Elles améliorent aussi la circulation san-
guine, la technique respiratoire, 'endu-
rance et la vitalité. La plupart des écoles
de yoga proposent aujourd’hui des cours
spéciaux pour femmes enceintes.

__ Danse: il est permis de danser pen-
dant toute la grossesse, pour autant que
le rythme ne soit pas trop effréné et que
le pouls ne s'emballe pas.
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_ Stretching: avant toute activité spor-
tive, il faudrait pratiquer quelques exer-
cices de stretching pour échauffer les
muscles et les articulations. Cela permet
déviter les distensions et autres blessures
musculaires.

Texte: Denise Muchenberger / trad: cs
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