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PRISE EN CHARGE MULTIDISCIPLINAIRE +++
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Grossesse et sport

Un peu de sport ca fait
tellement de bien ...
Tu ne trouves pas Cheri?

En France, les premieres recommandations professionnelles
sur la pratique du sport pendant la grossesse

sont celles publi¢es par la Haute Autorité de santé

en avril 2005.
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Grossesse et sport

+10 a 15 kg en moyenne

Courbure du Rachis Lordose lombaire en particulier

Déplacement du centre de gravité Protrusion de I'utérus Protrusion de |'utérus.

Volume plasmatique +50%

Volume érythrocytaire +20%

Volume d'éjection systolique +302a50%

Débit cardiaque +40%

Résistance périphérique
Pression veineuse des M| Risque de malaise en décubitus dorsal
Remontée du diaphragme

Ventilation alvéolaire +50%

| Hyperventilation

PP SPORT

ARTICULAIRES Hyperlaxité ligamentaire Risque de blessure
Stabilité articulaire
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+10 a 15 kg en moyenne

Courbure du Rachis Lordose lombaire en particulier

Déplacement du centre de gravité Protrusion de I'utérus Protrusion de I'utérus

—

Volume érythrocytaire
Volume d'éjection systolique +30a50%

Débit cardiaque +40%

Résistance périphérique
Pression veineuse des MI Risque de malaise en décubitus dorsal
Remontée du diaphragme

 Ventilation alvéolaire

Hyperventilation |

T
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DIABETE
gestationnel

SYMPTOMES DELA RETOUR VEINEUX
~ GROSSESSE

T ooz POST PARTUM
DEPRESSION
IUE
ALLAITEMENT

Mortensen J Clin Psychiatry
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IMC supérieur a 23 @ de déclenchement artificiel du travail.
fumeuses ou conjoint qui fume, ® Plus de césariennes,
niveau socio-économique faible a moyen, ® Plus de bébés macrosomes,

niveau d'études peu élevé ® Plus d’hémorragies du post partum.

N.MARISSAL , dumas ccsd cnrs 2018
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auestionname mepicace sur X=AAP pour femmes

e“ce ntes L'APTITUDE A L'ACTIVITE PHYSIQUE POUR FEMMES
ENCEINTES

Le X-AAP pour femmes enceintes est un guide de sélection des
participantes inscrites a un cours prénatal de con nnement A
physique ou pour tout autre exercice.

auestionnare meicate sur X=AAP pour femmes
enceintes vaeriruoe A vacrivive pysiaue pour Femmes

ENCEINTES

Prescription d'exercices aérobies

QUESTIONNAIRE MEDICALE SUR L'APTITUDE A L'ACTIVITE PHYSIQUE POUR
FEMMES ENCEINTES

Prescription pour I'entrainement musculaire

Conseils pour vivre activement durantla
grossesse

PP SPORT

Q-AAP et VOUS

Date de pessage du questonnaive
rinom
Rermplise o quesionnsies. Pou chadue question, ous chalsses une seu réponse.
Vensrépondies & souens e sanions
A Comblen de fospar semainefaits-vous 2 e factivid physiqe ntanse s piet de
s ou de terr
Far cxemple - ogging, port d charge lourde, érobic ou cyclsme & akre rapide
P p———  —
13 2fois par semaine  — ]
i — )

Combien de fois par semaine faites-vous 30 minutes d'activité physique modé
marche, qui augmente votre fréquence cardiaque ou qui vont font respirer plus fort que
normalement 2

Par exemple : tondre [a pelouse, porter des charges légéres, faire du vélo & allure modérée ou
Jouer du tennis en double

pius de 5 fois par semaine (score.
33 4 fois par semaine

152 fois par semaine:

Valérie Broquet-Chéne

Contre-indications absolues

Les femmes enceintes présentant les conditions
suivantes devraient continuer a vaquer a

leurs activités de la vie quotidienne, mais

ne devraient pas faire de l'activité physique
dintensité moyenne ou élevée :

[J Rupture des membranes

[ Travail prématuré

[ saignements vaginaux persistants inexpliqués

[ Placenta preevia aprés la 28 semaine
de grossesse

[ Prééclampsie

[ Béance du col utérin

[ Retard de croissance intra-utérin

[J Grossesse multiple de rang élevé (p. ex. triplets)

[ Diabéte de type 1 non contrélé

[ Hypertension non contrélée

[ Maladie thyroidienne non contrélée

[ Autre trouble cardiovasculaire, respiratoire
ou systémique grave

Contre-indications relatives

Les femmes enceintes présentant les conditions
suivantes devraient discuter avec vous des
avantages et des inconvénients de l'activité
physique. Elles devraient continuer a faire de
l'activité physique, mais modifier les exercices
pour en réduire l'intensité ou la durée.

[0 Fausses couches a répétitions

[ Hypertension gravidique

[J Antécédents d'accouchement
prématurée spontané

[ Maladie cardiovasculaire ou respiratoire
légére ou modérée

[ Anémie symptomatique

[ Malnutrition

[ Trouble alimentaire

[ Grossesse gémellaire apres la 28° semaine

[ Autres problémes de santé importants

PRE PARTUM
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P ™
AVIROSE Echelle de BORG
[ . |

Epuisement maximal

[HEY
o

Extrémement difficile

Tres difficile

Facile

Tres facile

Extrémement facile

Aucun effort

9
8
7
6
5
4
3
2
il

Valérie Broquet-Chéne PRE PARTUM
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Reégles de AP durant la grossesse:

La pratique est possible jusqu’a terme sauf siles symptomes suivants
apparaissent :

|
|
i

- saignement vaginal / fuite de liquide amniotique

Valérie Broquet-Chéne PRE PARTUM
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Grossesse et sport

Choix de PAP durant la
grossesse

- La marche ( de plus loin I'activité la plus pratique )
- La natation ou la gymnastique aquatique

Valérie Broquet-Chéne PRE PARTUM
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Grossesse et sport

Contre-indication formelle:

La plongée bouteille.

Risque de décollement placentaire / de retard de“croissance foctale / de
prématurité /fausse couche spontanée,

PP SPORT Valérie Broquet-Chéne PRE PARTUM
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e ALTERNER :
- 2 séances par semaine d’endurance en aérobie

— 2 séances par semaine d’exercices fractionnés toujours en aérobie

PP'SEORT o ~ :
Valérie Broquet-Chéne PRE PARTUM
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Grossesse et sport

Prescription d’AP et sportive chez la femme enceinte

Type d’AP

Fréquence Intensité

Durée

Exemples d’AP et sportive

AP de la vie quoti-
dienne

Tous les jours Intensité légere a modéree

Encourager a étre active tous les jours

AP en endurance

Au moins 3 jours | Intensité modérée selon la

par semaine fréquence cardiaque mater-
nelle (tableau 5) et le « test
de conversation »

150 a 180 minutes par semaine
d’AP d'intensité modérée, répar-
ties régulierement

Pour les femmes inactives :
séances 15 min x 3/sem, puis
augmenter progressivement a
30-40 min x 3/sem au 2° trim.

AP sollicitant les groupes musculaires importants sans mise en charge
ou a faible impact, par exemple : la marche, le vélo stationnaire, la
natation, les exercices en piscine, etc.

AP en renforce-
ment musculaire

Intensité modérée (8 a 15
répétitions peuvent étre réa-
lisées jusqu'a une fatigue
modeéree)

2-3 fois par se-
maine (nombre de
sessions non
consécutives)

1 série pour les débutantes

2 ou 3 séries pour les personnes
entrainées

Les exercices en renforcement musculaire doivent étre concentrés
sur les principaux groupes musculaires du haut et bas du dos et du
plancher pelvien, mais peuvent étre complétés par un entrainement
des membres supérieurs et inférieurs

Pour éviter les risques de compression de la veine cave, il est re-
commandé de faire les exercices de renforcement de I'abdomen en
position assise ou en décubitus latéral, et éviter la position couchée
sur le dos ou debout prolongée aprés la 16° semaine de grossesse

Il faut aussi éviter les contractions musculaires isométriques pro-
longées et la manceuvre de Valsalva

En cas de difficulté de contréle des muscles du plancher pelvien, une
supervision des exercices par une sage-femme ou un kinésithérapeute
(aprés le 90° jour du post-partum) peut étre indiquée

AP en assouplis-
sement

2 2-3 fois par Etirer jusqu'au point de res-
semaine et encore | sentir une tension

mieux idienn g
leux quotidienne Ne vous étirez pas trop !

Etirement statique de 10 a
30 secondes

1 série d'exercices d'assouplissement statiques actif ou passif pour
chaque groupe articulaire majeur

Activités sportives

La marche rapide, le cyclisme stationnaire, la natation ou la gymnas-
tique en milieu aquatique
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LEGENDS
RUN
FOREVER,
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BEME CONGRES » _
DE MEDECINE DU SPORT Programme :

DE L'OCEAN INDIEN « Femme, Sport et Santée » PR MARTINE DUCLOS
FEMME, SPORT ET SANTE

SAMBEDI 3 NOVBEMBRE 2012

13H30 : Accueil desparticipants MEDECIN
14430 : Me=sage du Président de la SMSOI ENDOCRINOLOGIE ET METABOLISMES
14440 : Adolescenteset sport (PrM. Duclos) CHU, CLERMONT-FERRAND

15H00 : Femme sportive : la quesion descycles
(Pr M. Duckos)
15H30 : Uincontinence urinaire de la sportive (DrB.Sesboué) FRANCE
15H40 : Le pmolap=suschezla femme sportive
(Drs JRavinet G.Camasset et PLiberati)
16H00 : Rééducation périnéale chezla femme sportive
(V. Chene)
16H15 : Pause et viste dessands

ORGANISE PAR LA 16H45 : Contraception chezla sportive
(Drs J Ravinet et G.Camasseat)
SOCIETE 17HOD : Sport et grossese (PrM. Duclos)
17H30 : Diabéte,. grossesse et spont (DrJ.H Gatina )
DE M EDECINE 18HO0 : Diabéte. femme et sport ( PrM. Duclos)

1245 - Cocktail
DU SPORT

DE L'OCEAN _ _
SHOD : Accueil des participants
INDIF_\T OH30 : Le rugby féminin {Dr Bemard Brunet)
10HOD : La rupture du LC A chez la sportive
(Dr EBrunet-Gued]j)
10H20 : Lesfracturesde fatigue de la sportive

(Dr & Brunet Gued)) SPORT PENDANT LA GROSSESSE
11H00 : Pause et viste dessands
11H30 : Femme, spomt et homéopathie PETITS BB
(DrM. Degraixde Lavison
—— . TONIQUES

:Le profil homonal de la sportive existe-t-i
de la performance cou de la contre perffomMmance
({ PrM. Duclkos)

TAMARUN ESPACE SEMINAIRE! 12H30 : Sport et ménopause (Dr EBrunet Guedj)
= 1 : Dej
LA SALINE LES BAINS - ILE DE LA REUNIO N

DIMANCHE4 NOWVEMBRE 2012

RTIF DE LA REUNION
T-BALL
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https://www.youtube.com/shorts/LoU0MWVwUGg

