Projet Canadien des Guides
de Pratique Chiropratique Centre de prévention et de

réadaptation de I'incapacité

1 OntarioTech 'Z
UNIVERSITY

PROMOUVOIR L'EXCELLENCE DANS LES SOINS CHIROPRATIQUE

L’activité physique pendant la grossesse

L’activité physique tout au long de la grossesse favorise la santé de la mere, du foetus et du
nouveau-né. Toutes les femmes qui vivent une grossesse en bonne santé devraient pratiquer une
activite physique

Prendre en compte les autres composantes
d’un mode de vie sain, notamment
'alimentation, le sommeil et le fait d’éviter
le tabac, I'alcool et les drogues illicites

Quels sont les avantages? | L’activité physique Précautions de sécurité

diminue le risque de

e Améliore la santé o La chaleur excessive et

physique et mentale de « Pré-éclampsie I'humidité élevee (par
la mére « L’hypertension artérielle exemple, le yoga chaud)
« Contribue a réduire les . Diabéte gestationnel « Les sports de contact
complications chez les « De césarienne risque de physique ou risque de
nouveau-nés « Prise de poids excessive chute (par exemple,
« Diminue la gravité des « Incontinence urinaire I'équitation)
douleurs lombaires et . Diastasis recti® « La plongée sous-marine

pelviennes

Options potentielles en matiére d'activité Arrétez de faire de I'exercice et contactez

physique & discuter avec votre prestataire votre prestataire de soins de sante si vous
de soins recontrez I'un des problémes suivants

« Au moins 2,5 heures d’activité d’intensité « Qui ne disparait pas avec le repos un
modérée chaque semaine (par exemple, la essouflement
marche rapide) accumulées sur un minimum

de 3 jours par semaine Etourdissements, nausées ou malaises

, . .. pendant 'exercice
Exercices d'aérobie et de résistance, y

compris des périodes d’échauffement et de Eéoé‘.rsd':?:@gen;f o:see\‘/aenggsrséergsents S
récuperation ISparal pas av P

Douleurs thoraciques

Yoga ou étiremens doux

Entrainement musculaire du plancher Contractions utérines régulieres et
pelvien (par exemple, exercicies Kegel) douloureuses

Modifier la position d’exercice (éviter la Heémorragie vaginale
position couchée) en cas de vertiges, de Perte de liquie vaginal
nausées ou de malaises

éLe diastasis recti est une separation visible et indolore des muscles abdominaux de la linge médiane.
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Tout le contenu et les médias sur le site Web de le projet canadien des guides de pratique Chiropratique (PCGPC) sont créés et publiés en ligne a des fins d'information seulement. Il

n'est pas destiné a se substituer a un avis médical professionnel et ne doit pas étre considéré comme un avis de santé ou personnel. Demandez toujours conseil a un professionnel de la
santé qualifié pour toute question, préoccupation ou gestion concernant votre santé.



