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A PROPOS DE NOUS

Dre Iris Lesser est mere de deux jeunes filles et professeure adjointe a I'école
de kinésiologie de I'Université de la vallée du Fraser. Elle est if possible,
change the separation to phy-siologiste de I'exercice certifiée par la Société
canadienne de physiologie de |'exercice et spécialiste de I'exercice pré et
postnatal. Ses recherches portent sur la création de moyens novateurs pour
accroitre I'activité physique chez des populations particulieres.

Dre Corliss Bean est mere d'un petit garcon et professeure adjointe au dépar-
tement des études sur les loisirs de I'Université Brock. Sa recherche consiste
a travailler dans la communauté pour favoriser un développement physique
et psychosocial sain chez les jeunes et les adultes.

Nous étions physiquement actives avant la naissance de nos enfants et nous
avons connu les défis et les ajustements liés a la pratique d'une activité phy-
sique pendant la période post-partum.

Par conséquent, notre recherche explore les expériences des femmes en
matiere d'activité physique postnatale dans le but de mieux comprendre ce
qui est nécessaire pour soutenir et améliorer les expériences des femmes
pendant cette transition.

Ce guide est I'une des fagons de mettre nos recherches en pratique pour sou-
tenir la santé et le bien-étre des nouvelles méres.
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Votre corps a formeé et soutenu un étre humain,

et ces vergetures sur votre ventre sont I'insigne bien
meérité d'une guerriere. Il vous faudra du temps pour
Vous sentir a nouveau vous-meéme, mais... vous aurez
une nouvelle appréciation de tout ce que votre corps
afait... La maternité poussera votre corps vers de
nouvelles limites, vers de nouveaux sommets, vers
de nouvelles possibilités... Chaque centimetre de
votre corps sera utilisé pour prendre soin de [votre
enfant], et méme si c'est completement et totalement
épuisant la plupart du temps, cette endurance

de superhéros est un miracle qui mérite d'étre

remarqué.

Ashley Gadd, The Magic of Motherhood: The Good Stuff, the
Hard Stuff, and Everything In Between
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— . FELICITATIONS POUR VOTRE NOUVEAU
BEBE ! ET MAINTENANT ?

Félicitations ! Donner naissance a un enfant est un événement extraordinaire.
Vous et votre corps avez traversé une épreuve physique et émotionnelle
incroyable. Aprés I'arrivée de bébé a la maison, tout change. Il est tres
important qu'au cours des mois a venir, vous preniez soin de vous et de
votre enfant.

Le quatriéme trimestre

Les trois mois qui suivent I'accouchement sont souvent appelés le

« quatrieme trimestre », mais personne n'en parle vraiment. Bien que votre
bébé ne soit plus dans votre utérus, il est tres dépendant de vous. De plus,
vous naviguez votre propre cheminement de guérison. Au cours de ces mois,
vous allez probablement vivre un nombre impressionnant d’émotions. Cette
transition peut étre physiquement et mentalement exigeante.! Il est facile

de se concentrer sur les besoins du nouveau bébé et de laisser ses propres
besoins de coté.

N'oubliez pas qu'il est important de prendre soin de vous et de votre enfant.
Pratiquer une activité physique est un excellent moyen de prendre soin de
votre corps et de votre esprit.

Maman en santé, bébé en santé

Nous reconnaissons qu'il se passe beaucoup de choses dans votre vie
pendant cette période, et que I'activité physique ne doit pas nécessairement
étre la premiére chose a laquelle vous pensez. Cependant, il est important
d'envisager comment et quand vous pourrez étre physiquement active
lorsque vous sentirez que votre corps est prét. Les meres qui pratiquent
une activité physique apres s'étre rétablies de I'accouchement ont tendance
a avoir une meilleure santé mentale et physique.? Il peut s'agir d'une
amélioration de I'hnumeur pendant que vous relevez les défis des soins au
nourrisson, d'une meilleure capacité aérobique qui vous permettra d'étre
active avec votre enfant, et de la création d'un réseau de soutien social avec
d'autres meres. 3

Alors, qu’entendons-nous par activité physique ?

L'activité physique peut étre différente pour chacun. Pour certaines
femmes, le fait d'accomplir les taches liées aux soins du nourrisson peut étre
physiquement exigeant en soi. Pour d'autres femmes, en particulier celles
qui ont été physiquement actives tout au long de la grossesse et qui ont eu
un accouchement sans complication, I'activité physique peut consister en un
retour a un exercice structuré. Quel que soit votre point de départ, I'important
est que vous bougiez votre corps! Ainsi, que vous soyez une débutante
cherchant a mettre en place une routine d’'activité physique, une sportive
chevronnée ou une athlete, nous espérons que vous trouverez ce guide utile
et instructif.

6 MAMANS EN MOUVEMENT



V b

Un protocole de retour au jeu est absolument
nécessaire. Nous avons besoin de conseils, car
nos corps changent et s'adaptent. Mon corps
n'est pas le méme qu'avant la grossesse et il ne
le sera peut-&tre plus jamais, mais j'ai besoin de
savoir gue je ne fais pas de mal a mon corps

lorsque je pratique une activité physiqgue.
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0U DOIS-JE COMMENCER ?

Etre physiquement active, ¢ca ressemble a quoi?

La Société des obstétriciens et gynécologues du Canada et la Société
canadienne de physiologie de I'exercice recommandent aux femmes de
reprendre lentement une activité physique aprés I'accouchement et de
s'efforcer d'atteindre les recommandations générales en matiere d'activité
physique, a savoir 150 minutes par semaine d’activité physique aérobique
modérée a vigoureuse. 4°

Est-ce suffisant pour me motiver a commencer? Les mamans a qui
nous avons parlé ne le pensaient pas. Nous avons interrogé les femmes sur
les questions qu’elles se posaient concernant la participation a une activité
physique au cours de leur premiére année post-partum.

»  Quel devrait étre mon niveau d'activité physique ?
»  Quelle intensité d'activité physique est sans danger pour moi?
»  Quel type d'activité physique dois-je pratiquer?

»  Comment puis-je faire de I'activité physigue avec
mon nouveau-né?

»  Comment saurai-je sij'ai trop poussé mon corps?

Ce que la plupart de ces nouvelles méres ont partagé avec nous au sujet

de leur engagement dans I'activité physique au cours de la premiere année
de maternité s'aligne avec ce qui a été identifié dans la littérature : la
naissance d'un enfant s'accompagne d'une baisse de I'activité physique et
les principaux obstacles a I'engagement incluent le manque d’'occasions.® Les
femmes ont dit qu’elles bénéficieraient de stratégies et de recommandations
pour s'engager dans I'activité physique apres la naissance d'un enfant,
notamment pour trouver du temps, du soutien et de la motivation.

Dans ce guide, nous espérons répondre a certaines de ces questions, et aux
votres, concernant la reprise de I'activité physique apres I'accouchement.
Par exemple, pour respecter les recommandations en matiere d'activité
physique, a savoir 150 minutes d'activité physique aérobique modérée a
vigoureuse par semaine, vous pourriez faire trois promenades de 10 minutes
par jour au cours des premieres semaines suivant I'accouchement.

Qu'il s'agisse de votre premier ou de votre troisieme enfant, nous voulons
que vous vous sentiez soutenue et puissiez établir des liens avec d'autres
pendant votre cheminement postnatal. Tout au long du guide, nous avons
inclus des citations des meres interrogées dans le cadre de nos recherches.
Nous espérons que ces citations vous aideront a comprendre que vous n'étes
pas seule a vous poser des questions et a avoir certaines inquiétudes alors
que vous entamez votre parcours d'activité physique.
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PRENDRE SOIN DE SOI
APRES LACCOUGHEMENT
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« Je pense que j'ai
recommencé a faire
trop d’'exercice, trop
vite. J'ai eu quelques
problemes de fuites,

ce qui n'est pas génial.
J'ai fini par avoir
besoin d'aller voir [un
professionnel] a ce
sujet et j'ai d ralentir
mes exercices. »
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SANTE PELVIENNE

La plupart des femmes en période postnatale

peuvent bénéficier d’'une évaluation individualisée
avec un physiothérapeute du plancher pelvien apreés la
naissance.®

Les signes qui indiquent que vous devriez chercher une aide
professionnelle sont les suivants :

» Incontinence urinaire et/ou fécale
»  Miction et/ou défécation impérieuse difficile a différer

»  Lourdeur/pression/bouleversement/malaise dans la région
pelvienne

»  Douleur lors des rapports sexuels
»  Constipation entrainant des problemes de défécation

»  Séparation des muscles abdominaux et/ou diminution de la force et
de la fonction abdominales

»  Douleur au niveau du bassin et du bas du dos

Le plancher pelvien est un groupe crucial de muscles qui contribue a
maintenir le contréle de la vessie et des intestins, a soutenir les organes
internes et a assurer la coordination avec les muscles profonds de I'abdomen,
du diaphragme et du dos. Ces muscles sont tres sollicités pendant la
grossesse et peuvent étre mis a rude épreuve pendant I'accouchement.

[l est important d'évaluer le plancher pelvien apres I'accouchement pour
déterminer si, et dans quelle mesure, une rééducation est nécessaire.

Au début de la période post-partum, il est essentiel de se reposer et de se
restaurer. Faites-vous plaisir et prenez le temps de travailler sur les bases :
faire des exercices de respiration, privilégier le sommeil, manger des aliments
riches en nutriments, marcher et commencer a activer les muscles profonds
de I'abdomen, du plancher pelvien et des fesses. La reprise de I'exercice doit
étre progressive.

Il est important d’écouter votre corps et de modifier la tache ou la charge
si vous ressentez des fuites urinaires ou intestinales, une pression ou une
pesanteur pelvienne ou une douleur pendant I'exercice. L'activité physique
présente de nombreux avantages physiques et mentaux, mais il est possible
que le fait de s’entrainer au-dela des limites de votre corps (par exemple,

a cause de la douleur ou des fuites) puisse provoquer un dysfonctionnement
ultérieur.




COMMENT EVALUER MON
PLANCHER PELVIEN ?

La référence en la matiere est une évaluation personnalisée par un
kinésithérapeute spécialisé dans le plancher pelvien, comprenant un
examen vaginal et/ou rectal interne. Si vous n’avez pas acces a ce type
d’examen, vous pouvez procéder a une auto-palpation de ces muscles

en insérant votre doigt dans le vagin pour sentir une compression et un
soulevement des muscles lors de la contraction du plancher pelvien, et un
relachement ou une détente lors de la relaxation du plancher pelvien .”

Pendant votre convalescence, vous pouvez faire régulierement
des exercices de Kegel pour renforcer les muscles du

plancher pelvien qui se sont affaiblis pendant la grossesse et
I'accouchement.

1. Pour commencer, identifiez les muscles de votre plancher pelvien
et pratiquez votre technigue.

2. Imaginez que vous étes assise sur une bille et serrez vos muscles
pelviens comme si vous souleviez la bille.

3. Faites-le pendant trois secondes, puis relachez pendant trois
secondes.

4. Lorsque vous contractez les muscles de votre plancher pelvien,
veillez a ne pas activer les muscles de votre abdomen, de vos
cuisses ou de vos fesses.

5. Expirez en contractant les muscles du plancher pelvien.

Comme personne ne peut voir quand vous faites ces exercices, vous
pouvez les faire a tout moment et n'importe ou.

[l est important de reconnaitre que les exercices de Kegel ne conviennent
pas a tout le monde et que vous aurez peut-étre besoin de conseils pour
apprendre a les faire correctement. Certaines personnes ont les muscles du
plancher pelvien tendus, ce qui peut étre aggravé par les exercices de Kegel.

« J'al décidé de consulter

un physiothérapeute du
plancher pelvien en début de
grossesse, puis a nouveau,
un peu plus tard dans ma
grossesse. Cela m'a permis
de savoir a I'avance a quoi
ressemblerait mon plan de
récupération post-partum
de six semaines et m'a
donné des indications pour
reconstruire mon tronc afin
de pouvoir reprendre une
activité vigoureuse lorsque je
serai préte. »

UN GUIDE POSTNATAL POUR ETRE ACTIVE PHYSIQUEMENT 1



Avancez lentement avec intention au début. Ne
pensez plus a “retrouver votre corps d'avant
I'accouchement”, mais concentrez-vous plutot
sur ce a quoiressemble votre nouvelle
normalité — et votre nouveau corps — et
comment vous vous sentez.




REPRENDRE LE MOUVEMENT EN TOUTE SECURITE

Six semaines apres I'accouchement, vous consulterez votre
intervenant ou intervenante en matiere de santé pour déterminer
si vous étes préte a commencer une activité physique.

Sivous avez subi une intervention chirurgicale ou si vous avez eu une déchirure
pendant un accouchement par voie vaginale qui a nécessité des points de suture,

il se peut que vous ayez besoin de plus de temps avant de commencer a étre active.
Vous pouvez pratiquer des exercices a faible impact aprées avoir recu I'accord de
votre médecin pendant les trois premiers mois de la période postnatale.®

Sivous avez eu une grossesse sans complication et un accouchement par voie
vaginale, vous pouvez généralement commencer a faire de I'exercice quelques
jours aprés I'accouchement ou dés que vous vous sentez préte.®

Les recherches montrent que les femmes ont besoin de 6 a 9 mois pour se remettre
complétement du travail et de I'accouchement.’® || faut du temps pour s'adapter a la
vie post-partum. Méme lorsque vous vous sentez mentalement préte a recommencer
a bouger, votre corps est probablement encore en train de guérir. Ecoutez votre corps
lorsque vous décidez du moment opportun pour faire de I'activité physique et du
type d’activité qui vous convient le mieux.

Tout ce qui fait bouger votre corps est une activité physique et peut étre pratiqué

de différentes manieres. Les options sont infinies et il est important que vous fassiez
quelque chose que vous aimez. Reconnaissez que vous devrez peut-étre redéfinir ce
qu’'est I'activité physique en tant que femme post-partum, du moins au début. Non
seulement vous vous remettez de la grossesse et de I'accouchement, mais vous vous
occupez aussi d'un nourrisson qui dépend largement de vous.

Votre point de départ dépendra de votre niveau d’exercice avant la grossesse et de
votre rétablissement aprés I'accouchement. Cela peut également dépendre de votre

o

réseau de soutien et du repos que vous prenez. Au fur et a mesure que vous progresserez

dans votre rétablissement physique et mental, vous pourrez augmenter la fréquence et
I'intensité de vos exercices. N'oubliez pas qu’il s’agit d’'un marathon et non d’'un
sprint. Adoptez le bon rythme.

L'exercice post-partum
n'est pas une solution
unique. Soyez créative
et essayez différents
types d'exercices,
d'étirements, de sports
ou de facons de bouger
votre corps. Essayez de
consulter des expertes
en conditionnement
physique, des amies ou
des membres de votre
famille pour connaitre
leurs stratégies et ce
gu’elles ont fait.

La Société canadienne des obstétriciens et gynécologues et la Société canadienne de
physiologie de I'exercice encouragent les femmes en post-partum a pratiquer chaque
semaine 150 minutes d'activité physique modérée a vigoureuse.* Cela pourrait inclure
une activité physique de 20 a 30 minutes par jour.> Méme 10 minutes d'exercice sont
bénéfiques pour votre corps. Arrétez toujours de faire de I'exercice si vous ressentez
des douleurs et/ou si vous avez des saignements post-partum plus abondants que
d’habitude.

UN GUIDE POSTNATAL POUR ETRE ACTIVE PHYSIQUEMENT
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Envisagez de vous concentrer sur le mouvement des principaux groupes musculaires du
corps, tels que les jambes, les bras et les hanches. Les recommandations initiales apres
I'autorisation de votre intervenant ou intervenante en matiére de santé peuvent inclure :

bl

La respiration diaphragmatique

ou « respiration du ventre »
Cette technique de respiration est un
excellent exercice pour commencer,
car elle est peu contraignante et
implique un engagement total du
ventre, des muscles abdominaux et
du diaphragme. Vous pouvez faire
cet exercice en position allongée,
mais apres un certain temps et avec
la pratique, vous pouvez le faire en
position assise sur une chaise. Pour
commencer, placez une main sur

le haut de votre poitrine. Inspirez
lentement par le nez de maniere a ce
que votre ventre bouge contre votre
main. Contractez les muscles du
ventre et le plancher pelvien, en les
laissant tomber vers I'intérieur lorsque
vous expirez en pingant les levres. La
main sur le haut de votre poitrine doit
rester aussi immobile que possible.
Expirez lentement par la bouche en
remontant le plancher pelvien.

X

Etirements et

mouvements légers

Aprés 9 mois de grossesse, votre
corps bénéficiera d'étirements et
d'exercices légers de musculation.
Par exemple, vous pouvez effectuer
des exercices abdominaux pour
remobiliser vos muscles. Allongez-
vous sur le coté, les genoux légérement
pliés, et laissez votre ventre se
détendre completement. Lorsque
vVous expirez, rentrez votre ventre
tout en faisant travailler les muscles
du plancher pelvien. Maintenez cette
position pendant 10 minutes en

respirant normalement, puis relachez.

14 MAMANS EN MOUVEMENT

A

La marche

La marche vous donne I'occasion de
passer du temps en plein air avec votre
bébé si vous choisissez de marcher
avec une poussette ou un porte-bébé.
Augmenter la distance, la vitesse et/
ou l'intensité de votre marche est

un excellent moyen de commencer

a progresser. L'ajout de collines

vous aidera a accélérer votre rythme
cardiaque. C'est également une
activité gratuite qui peut étre pratiquée
a partir de la maison. Si le temps est
mauvais, vous pouvez marcher dans
une installation intérieure comme un
centre commercial.

i

Yoga

Le yoga post-partum est une forme
de yoga de faible intensité qui se
concentre sur la restauration et la
récupération apres I'accouchement.
Recherchez un cours que vous pouvez
suivre en ligne ou un programme
communautaire dans votre région.

A

La natation

Sivous ne saignez plus, la natation a
également été recommandée comme
une excellente option a faible impact
pour reprendre une activité physique.

fo

Le cyclisme

Sivous vous sentez a l'aise et si vous
avez acces a un vélo d'intérieur ou si
vous avez la possibilité de rouler sur
un terrain plat a I'extérieur, le vélo est
une activité a faible impact qui est
encouragée apres |'autorisation de
votre médecin. Assurez-vous que vous
ne ressentez aucune douleur au niveau
du plancher pelvien (ou de l'incision)
lorsque vous étes en position assise
sur la selle du vélo.

[ d
...

Cours d’activité physique post-
partum ou activités de groupe
Renseignez-vous aupres de vos clubs
d’activité physique locaux ou de

VOS centres communautaires pour
connaitre les cours post-partum
auxquels vous et votre bébé pouvez
participer et/ou pour lesquels une
garderie est prévue. Ces cours
offrent la possibilité de bénéficier
d'un soutien social et d'entrer en
contact avec d'autres meres. Il peut
s'agir de cours de yoga pour maman
et bébé, d'aquaforme ou d'un camp

d'entrainement (bootcamp) pour bébé.



PROCHAINES ETAPES D'ACTIVITE PHYSIQUE

Une fois que vous étes préte a ajouter davantage
d’activités physiques a votre routine, envisagez
d’incorporer des exercices de renforcement
musculaire.>?

Vos muscles abdominaux ont été considérablement étirés pendant la
grossesse ou coupés lors d'un accouchement chirurgical. Il est donc
important de faire attention aux mouvements et aux exercices que vous
choisissez.'® Envisagez de commencer par utiliser le poids de votre corps
pour vos exercices. Les exercices avec le poids du corps sont pratiques,
faciles et accessibles. lls peuvent également étre modifiés en fonction

de votre niveau de forme physique. Ces exercices peuvent vous aider a
améliorer votre mobilité et votre stabilité, ce qui est crucial lorsque vous
vous réadaptez a votre nouveau corps post-partum.

Voici quelques suggestions d’exercices pour commencer :
»  Flexion des jambes

»  Fente avant

» Fairele pont

»  Stabilisation de I'abdomen

Voyez combien de répétitions vous pouvez faire avec une forme correcte,
puis reposez-vous et répétez 3 fois. Essayez d’augmenter le nombre de
répétitions que vous pouvez faire a chaque séance. Lorsque vous pouvez
en faire 20 en respectant la forme, il est temps d’ajouter du poids.

Les exercices d'intensité modérée a forte, comme la course a pied,
peuvent étre progressivement intégrés a votre routine entre le 3¢ et le 6¢
mois apres I'accouchement si vous vous sentez a l'aise. Si vous faisiez

des exercices vigoureux avant la grossesse ou si vous étes une athlete de
compétition, vous pouvez passer a des intensités plus élevées. Envisagez
de suivre un programme de course progressif qui prévoit des intervalles de
marche et de jogging avant la course continue.

En cas de lourdeur vaginale, de perte d'urine ou de douleurs au dos
pendant ou apres |'exercice, réduisez le niveau d'intensité et demandez
conseil a un professionnel de la santé. (voir la section sur la santé
pelvienne, p. 10)

UN GUIDE POSTNATAL POUR ETRE ACTIVE PHYSIQUEMENT
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FAIRE DE LUEXERCICE AVEC BEBE

Vous n’avez peut-étre pas le temps d’aller a un cours
d’activité physique, vous n’avez pas de gardienne ou
vous he vous sentez pas a lI'aise de vous éloigner de
votre bébé si t6t. Ce n’est pas grave!

[l existe de nombreuses facons de pratiquer une activité physique avec
votre bébé, qui sont agréables pour vous comme pour elle ou lui. Le plus
intéressant, c’est que ces activités peuvent étre pratiquées a la maison et a
un moment qui vous convient, a vous et a votre bébé.

Conseils clés pour faire de I'exercice avec votre bébé

De nombreuses meres accordent de I'importance au fait de pouvoir
s'occuper de leur bébé tout en étant physiquement actives. En fait,
plusieurs des méres avec lesquelles nous nous sommes entretenus ont
parlé de I'importance de pratiquer une activité physique gqu’elles pouvaient
« intégrer » a leur vie quotidienne par petites périodes. Au fil du temps,
vous serez en mesure de faire plus de choses en présence de votre bébé
que vous ne le pensiez au départ.

[l est important d'étre flexible en matiere d'activité physique. Préparez-vous
a devoir interrompre votre entrainement. Il se peut que bébé se réveille de
sa sieste plus tdét que prévu ou qu'il ait des régurgitations pendant qu'il est
sur le ventre, ce qui vous obligera a prendre une pause imprévue. Ce sont
des choses qui arrivent! Si vous vivez une journée difficile, acceptez que
vous devrez peut-étre remettre votre séance d'entrainement. Vous faites
quand méme de la musculation en bercant et en tenant un bébé irritable.
Siun créneau se présente plus tard dans la journée, vous pouvez peut-
étre réessayer. Sivous étes une athlete, il peut étre utile de considérer
cette phase comme la basse saison. La vie sportive est au ralenti et tout
mouvement sert de préparation a la reprise de la saison.

[l est important de réfléchir a la facon dont vous pouvez adapter votre
routine a mesure que votre bébé se développe et devient plus actif. Par
exemple, si votre bébé se lasse des longues promenades en poussette,
envisagez d'augmenter l'intensité et de faire des exercices plus courts

et plus difficiles pour que votre bébé n'ait pas a rester dans la poussette
aussi longtemps. Cela vous permettra également d'améliorer votre forme
aérobique. Si votre bébé joue maintenant au parc, vous pouvez faire un
exercice de musculation en faisant des flexions de jambes et des fentes tout
en le poussant dans la balancoire ou des pompes (pushups) et des planches
pendant qu'il joue.

Le brouillard post-partum! La grossesse entraine des adaptations du
cerveau qui peuvent durer plus de deux ans apres I'accouchement! On
pense qu'il s'agit d'un processus de spécialisation fonctionnelle vers la
maternité. Le cerveau modifie les zones du cerveau associées aux fonctions
requises pour gérer les défis de la maternité.



Considérez les facons suivantes d’inclure votre bébé dans votre
routine d’activité physique :

»  Lorsque vous tenez ou bercez votre bébé, veillez a maintenir une
bonne posture et a contracter vos muscles abdominaux et
pelviens.

»  Faites des exercices de musculation a la maison pendant que votre
bébé est sur le ventre ou dans le Jolly Jumper, afin de
pratiquer une activité physique ensemble.

»  Faites une promenade avec votre bébé dans un porte-bébé ou
une poussette.

»  Sivous avez des enfants plus agés, pensez a faire des
exercices sur le terrain de jeu.

»  Le simple fait de suivre votre bébé peut constituer une
activité physique suffisante. Vous seriez surprise de voir a
quel point les petits peuvent nous tenir occupées!

N’oubliez pas que chaque petit geste compte!

Lorsque vous étes préte a passer a des exercices de musculation, le poids
de votre bébé est un point de départ naturel. Pour ce faire, vous pouvez
tenir votre bébé dans vos bras (a la place d'un poids tel qu’un haltére

ou une kettlebell) ou effectuer des exercices avec votre bébé dans un
porte-bébé. Votre bébé peut servir de progression naturelle en matiere de
résistance, car il sera de plus en plus lourd a mesure que vous deviendrez
plus forte. Vous pouvez également progresser en ajoutant des poids
légers. Les poids pour les poignets ou les chevilles sont tres utiles, carils
augmentent I'intensité de votre exercice et vous permettent de garder les
mains libres.

Faire des exercices avec le poids du bébé offre une excellente occasion de
créer des liens entre maman et bébé. Voici quelques exemples pour vous
aider a démarrer :

» Danse avec bébé

»  Développés avec bébé

»  Fentes en marchant

»  Flexions des jambes avec bébé
»  Pompes « coucou »

»  Développés couchés avec bébé
Toute forme de mouvement qui augmente votre production d'énergie

constitue une activité physique. Méme les travaux ménagers sont une
forme d'activité physique qui a des effets positifs sur votre santé !¢

UN GUIDE POSTNATAL POUR ETRE ACTIVE PHYSIQUEMENT 17



L'EXERCICE VERT :
RENOUER AVEC LA NATURE

L'activité physique en plein air est un moyen facile et peu colteux
de renforcer votre santé mentale. L'activité physique dans la nature,
connue sous le nom d'« exercice vert », peut contribuer a réduire
I'anxiété et le stress. Le fait d'étre a I'extérieur peut également
augmenter le plaisir de I'exercice.!*

Considérez les moyens suivants pour que vous et/ou votre famille
soyez actifs dans la nature :

» Faites une promenade (ou du jogging) dans un parc,
dans les bois ou le long d'un cours d'eau

» Emmenez vos enfants plus agés dans un parc ou un
espace vert local

» Faites un pique-nique

» Faites du jardinage ou de I'entretien de pelouse

» Grimpez une colline ou faites une randonnée

» Faites une promenade a vélo

» Nagez en plein air

» Faites des exercices de musculation dans un parc
La nature peut également avoir un impact positif sur votre
bébé, notamment :

» La régulation du rythme circadien grace a I'exposition au soleil,
y compris la sécrétion de mélatonine (ou « hormone du sommeil »)

» L'exposition a de nouvelles sensations, qui contribue
au développement du cerveau
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Voir différentes mamans, avec différents
corps post-partum — certaines ont 'air
de ne jamais avoir eu de bébé — et puis
d’autres qui sont comme moi, avec un peu
de poids supplémentaire. Savoir que I'on
n'est pas la seule a connaitre ce defi, c'est
important.




)

« Changez votre état
d’esprit pour ne pas
dire “retrouver mon

corps d'avant bébé”.

Concentrez-vous
plutdt sur ce que votre
nouveau corps peut
faire, comment il est, et
comment il bouge. »
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ACTIVITE PHYSIQUE ET ALLAITEMENT

L'exercice régulier est sans danger pendant I'allaitement et ne perturbera pas
votre production de lait ni la croissance de votre bébé.!> Sil'exercice vigoureux
est une priorité pendant les premiers mois d'allaitement, envisagez de nourrir
votre bébé avant votre séance d'exercice ou de tirer votre lait avant votre
séance d'exercice. Vous pouvez aussi commencer par faire de I'exercice, puis
prendre une douche, exprimer quelques millilitres de lait maternel et, apres une
demi-heure ou une heure, offrir le sein.

Considérez les conseils suivants :

» Allaitez votre bébé avant de faire de I'exercice pour éviter I'inconfort
des seins engorgés. Ainsi, vous pourrez profiter davantage de votre
exercice en sachant que le ventre de votre bébé est plein!

»  Portez un soutien-gorge de sport approprié.

»  Sivous allaitez, restez hydratée. Gardez une bouteille d'eau a portée
de main pendant votre séance d'entrainement et buvez beaucoup de
liquide tout au long de la journée.

PERTE DE POIDS ET MAINTIEN DU POIDS

Souvent, I'une des premiéres choses auxquelles les méres pensent lorsqu’elles
se remettent d'un accouchement est la transformation de leur corps. Pour
certaines femmes, la perte de poids post-partum se produit facilement, tandis
que d'autres doivent s'adapter a quelques kilos supplémentaires. En moyenne,
les femmes pesent 1,5 kg de plus un an aprés I'accouchement par rapport a leur
poids en début de grossesse.'®

L’exercice plus fréquent est associé a une rétention de poids post-partum
plus faible.!® Cependant, il faut garder a I'esprit que I'exercice seul ne conduit
pas toujours a une perte de poids et qu'une intervention nutritionnelle
supplémentaire peut étre nécessaire. L'exercice associé a des habitudes
alimentaires saines produira les meilleurs résultats, physiquement et
mentalement, pour votre corps post-partum.

Rappelez-vous qu’indépendamment de la perte de poids :

»  Bouger son corps est une partie importante du rétablissement post-
partum et sera bénéfique pour votre santé mentale et physique.

» Votre corps est étonnant. Il vous faudra du temps pour perdre du poids
et/ou prendre des forces.




NUTRITION ET HYDRATATION

Le respect de soi commence par la facon dont vous alimentez votre corps. Si
vous allaitez, il est important pour vous et votre enfant de bien manger et de
vous hydrater. Que vous allaitiez ou que vous donniez le biberon, ce que vous
mangez peut influencer votre bien-étre mental et votre état de fatigue. Voici
quelques conseils pour vous aider a nourrir votre corps et votre esprit. 1718

Choisissez une grande variété d'aliments parmi tous les groupes alimentaires
du Guide alimentaire canadien.” Si vous étes trés active, vous aurez peut-étre
besoin de 2 ou 3 portions supplémentaires. Les besoins énergétiques pour
I'allaitement sont d'environ 350 a 400 calories au cours de la premiére année,
ce qui peut favoriser une réduction lente et graduelle du poids corporel.

Buvez souvent de I'eau, en visant 12 tasses/jour
si vous allaitez ou 9 tasses/jour si vous donnez le
biberon. Si vous étes plus active ou si vous avez
soif, augmentez votre consommation de liquide.

Avoir des collations saines a portée de main (et qui peuvent étre mangées
d’une seule main) vous permettra d'avoir une source d'énergie facile. Pensez
aux collations prétes a manger qui sont riches en protéines. Les collations
riches en protéines, comme les noix ou les muffins carotte-son de blé,
peuvent augmenter la sensation de satiété. Les hormones qui contribuent
aréguler le lait maternel peuvent également vous donner une sensation

de faim. Evitez de fournir & votre corps des sucres simples qui ne vous
rassasient pas. C'est ici que vous pouvez demander du soutien! Souvent,

les personnes qui veulent vous aider ne savent pas par ou commencer.
Demandez qu’'on vous dépose des collations saines que vous pouvez manger
sur le pouce ou des repas préparés que vous pouvez mettre au four pour
faciliter votre transition vers I'activité physique.

Continuez a prendre votre vitamine prénatale pendant la période postnatale

ou prenez une multivitamine pour vous assurer que vous recevez une
quantité adéquate de nutriments essentiels.
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|'exercice est une source
d'autonomie. La maternité
s'accompagne d'un grand nombre
d'attentes, de pressions et
d'opinions de la part des autres qui
peuvent se révéler écrasantes.
Prendre le temps de bouger son
corps peut interrompre ces
pensées négatives et vous

aider a vous sentir accomplie

et puissante.




SOMMEIL

Vous vous souvenez du sommeil ? Vous avez
probablement I'impression que c’est quelque chose
que vous ne connaitrez plus jamais. Les troubles du
sommeil et la modification des habitudes de sommeil
sont normaux et liés aux habitudes de sommeil et
d’alimentation du nouveau-né.?°

[l est important de reconnaitre que le manque de sommeil peut avoir des
conséquences néfastes sur votre santé et qu'il faut écouter votre corps.
Le sommeil joue un réle dans plusieurs processus importants qui aident
votre corps a fonctionner, comme la régulation de I'énergie et la sécrétion
d’hormones.

Sivous avez prévu une séance d'entrainement difficile aprés une nuit
particulierement insomniaque, envisagez plutét une promenade en plein
air. Pratiquer une activité physique, méme légere, peut étre bénéfique.

En fait, les recherches montrent que I'activité physique peut améliorer

les sentiments d'énergie et contrer la fatigue.?! Cependant, tout est une
question d’équilibre. Si vous ne dormez pas assez et que vous devez donner
la priorité a votre temps, demandez-vous si une sieste n'est pas meilleure
pour votre santé qu'une activité physique.

DEPRESSION POST-PARTUM

La dépression post-partum peut étre ressentie par une mere dans les
premiéres semaines et jusqu’a un an apres I'accouchement. Il est normal
de se sentir un peu déprimée apres I'accouchement, mais cela ne doit pas
durer plus de deux semaines ni vous empécher de prendre soin de vous ou
de votre bébé.

Sivous pensez souffrir de dépression post-partum, demandez a votre
médecin comment vous pouvez obtenir de l'aide.

De la dépression post-partum au « baby blues », I'activité physique
réguliere est un moyen pour toutes les nouvelles mamans de fortifier leur
santé mentale. L'activité physique a le potentiel de réduire I'anxiété et de
promouvoir le bien-étre mental.?2* Une petite marche peut étre tout ce
dont vous avez besoin pour augmenter votre énergie et alléger

votre humeur.

« Mentalement, je lutte
contre les flashbacks de

ce qui s'est passé pendant
I'accouchement... je fais
face a beaucoup d'anxiété
et un peu de dépression
aussi... cela m'a fait prendre
du poids... a cause de
I'alimentation émotionnelle...
et je suis si fatiguée, je
n‘arrive pas vraiment a

me motiver pour faire de
I'exercice comme avant. »
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STRATEGIES POUR
SOUTENIR VOTRE PARCOURS
D'ACTIVITE PHYSIQUE



SOUTIEN SOCIAL : IL FAUT TOUT UN VILLAGE

La famille et les amis proches sont susceptibles de voir et de vivre les
difficultés que vous rencontrez pour vous adapter a votre nouveau mode de
vie avec un bébé. Il est important de rechercher le soutien de ces personnes
lorsque vous en avez besoin. Ce soutien peut prendre de nombreuses
formes, notamment :

On parle de soutien émotionnel lorsqu’une personne se préoccupe
d'une autre personne ou la réconforte, par exemple en I'encourageant
sincérement a pratiquer une activité physique, en l'aidant a respecter sa
routine ou en faisant preuve de compassion lorsqu'elle choisit de faire une
promenade plutét qu'une course parce qu'elle est épuisée.

On parle d’aide instrumentale lorsqu’une personne fournit une assistance
tangible ou une aide physique, par exemple en gardant les enfants, en
faisant les courses, en aidant aux taches ménageres ou en préparant les
repas.

Faire de I'exercice avec d'autres personnes est un moyen fantastique
d’accroitre I'engagement envers |'exercice et d'élargir vos réseaux de
soutien social.?® Trouver d'autres méres dans votre communauté qui ont
récemment accouché et qui aimeraient faire de I'activité physique peut étre
un excellent moyen de vous mettre sur la voie du succes.

Les activités de groupe, telles que les promenades en poussette ou les

randonnées, peuvent vous aider a tenir vos objectifs d'activité physique

tout en vous apportant un soutien émotionnel pendant les hauts et les bas 0

de la maternité. Les cours d'activité physique pour mamans et bébés sont « Envoyant d'autres

un autre excellent moyen de rencontrer d’autres mamans et d'accroitre mamans, de toute évidence,

votre confiance en vous pour pratiquer une activité physique. Ou peut-étre vous vous direz : “oh, OK,

avez-vous besoin d'un peu de temps sans votre bébé (c'est bien aussi!)? nous pouvons le faire!”

Envisagez de vous joindre a une ligue sportive et profitez de I'aide de vos Vous n'étes pas seule...

coéquipiers et coéquipieres, de votre famille et de vos amis pour la garde tout le monde partage son

des enfants. Vous méritez d'avoir du temps pour vous. N'ayez pas peur de combat... et pas seulement

faire appel a votre réseau de soutien! la partie exercice, mais le
fait d'étre une nouvelle mere

Vous n'étes pas encore tout a fait préte pour I'activité physique ? Ce n'est aussi. »

pas grave. Envisagez de vous joindre a un groupe de mamans sur les médias
sociaux. Méme si vous n'étes pas encore préte a faire de I'activité physique,
le fait de pouvoir compter sur une communauté de meres pour vous
appuyer dans votre parcours parental est essentiel au cours des premiéres
années et au-dela.
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« Le fait d’avoir

une RAISON peut vous
aider ou non a maintenir
une routine, surtout aprés
I'accouchement. Depuis
que je suis devenue maman,
ma RAISON est — et sera
toujours — mes enfants.
Donner a mes enfants

la meilleure version de moi-
méme est ce que je leur dois
et c'est ce quime

fait avancer. »
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TROUVER SON RYTHME

Reprendre I'activité physique peut étre un défi lorsque vous manquez
de sommeil, que vous avez du mal a vous adapter a un nouveau corps
post-partum et que vous apprenez tout sur votre nouveau bébé. Voici
qguelques stratégies fondées sur des données probantes qui peuvent
vous aider a rester motivée et responsable envers vous-méme, tout en
soutenant votre santé mentale et physique :

1. Commencez petit.

Le plus difficile est parfois de commencer. Votre corps a beaucoup
souffert et vous n'étes probablement pas au méme point de départ
qgu'avant I'accouchement. Méme une petite promenade peut faire toute
la différence pour votre santé physique et mentale.

2. Réfléchissez a vos valeurs.

Réfléchir a vos intentions en matiere d'activité physique peut vous aider
a mieux vous comprendre. Compléter les phrases suivantes peut étre un
bon point de départ :

J'aime faire de I'activité physique parce que...

Etre active physiquement est important pour moi, car cela me
permettra de...

[l peut étre utile de noter ces affirmations dans un journal ou un cahier.
Vous pouvez également utiliser une note autocollante et la placer a un
endroit qui vous servira de rappel constant et de motivation (par exem-
ple, sur le réfrigérateur ou le miroir de la salle de bains).

3. Fixez des objectifs.

L'une des meilleures fagons de vous responsabiliser est de fixer des
objectifs a court et a long terme pour votre activité physique. Pensez a
utiliser I'acronyme SMART : Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste
et Temporel. Par exemple, un objectif SMART a court terme peut étre de
faire 10 pompes une fois par jour pendant les 10 prochaines semaines.
Un objectif SMART a long terme peut étre de s'inscrire et de terminer
une course de 5 km un an aprés I'accouchement. Il est essentiel de se



fixer des objectifs que I'on peut contréler. Les femmes se fixent souvent
des objectifs liés au poids lorsqu’elles cherchent a se débarrasser de
I'exces de poids d( a la grossesse. Cependant, de nombreux facteurs
supplémentaires, tels que vos hormones, ne vous permettent pas
nécessairement d'avoir un contréle total sur votre poids. Nous vous
recommandons de vous fixer des objectifs axés sur la santé, le bien-étre
et le plaisir.

4. Amusez-vous!

Faites passer le plaisir avant tout et essayez de ne pas vous laisser
prendre par les chiffres, comme le poids, le temps ou la distance. Le
plus important est que vous bougiez votre corps et que vous preniez du
plaisir a le faire!

5. Soyez flexible et proactive.

N'oubliez pas que I'adaptation est essentielle au fur et a mesure que
votre enfant se développe. Les besoins et les habitudes (ou I'absence
d’habitudes) de votre enfant changeront, mais si vous étes flexible et
proactive dans la priorisation de votre activité physique, vous pourrez la
maintenir!

6. Entourez-vous de personnes qui vous appuient.

Votre réseau de soutien est crucial. Qu'il s'agisse des encouragements
d'un partenaire, de I'aide d'un parent ou d'un voisin pour la garde

des enfants, ou de la recherche d'un partenaire d'exercice, le soutien
social peut faire une énorme différence dans votre parcours d'activité
physique.

¢

« Il peut étre difficile de
respecter un plan d'activité
physique lorsque les bébés
ne suivent pas un horaire
précis. Assurez-vous d’'étre
flexible concernant vos
attentes et reconnaissez que
quelgue chose est mieux
que rien. »
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Ne vous culpabilisez pas sil'emploi du
temps de votre bébé (ou son absence) vous
empéche d'étre active. Essayez de vous
adapter quand et ou vous le pouvez.




PLANIFIER EN FONCTION DES BARRIERES

La premiére année (et les suivantes) ol vous vous occuperez de vous
et de votre enfant s’accompagnera de nombreux hauts et de bas. Par-
fois, il peut étre difficile de trouver le temps de faire de I'exercice. Les
changements hormonaux peuvent vous rendre émotive et certains
jours, vous pouvez vous sentir trop fatiguée pour faire de I'exercice.
Ce n'est pas grave ! N'abandonnez pas. Demain est un nouveau jour
pour prendre un nouveau départ et faire bouger votre corps.

Quels sont les obstacles auxquels vous pouvez vous attendre, et
comment les prévoir?

Il se peut que vous ayez enfin trouvé une routine d'activité physique
qui vous convient et que votre enfant régresse dans son sommeil ou
franchisse une étape importante dans ses mouvements, ce qui vous
oblige a adapter votre routine.?” Ces changements de routine sont
normaux et vous donnent I'occasion de vous entrainer a vous adapter
et a vous engager. Le repos est extrémement important pour le
corps. Ce n'est pas une journée perdue que d'écouter son corps et de
s'adapter en conséquence.

Demandez le soutien de votre partenaire, de votre famille et de vos
amis. Prévoyez du temps pour I'activité physique. Faites de I'exercice
avec un amiou une amie pour rester motivée. Faites participer votre
bébé, soit dans une poussette pendant que vous marchez, soit
allongé a cbté de vous sur le sol pendant que vous faites des exercices
abdominaux. Tendez la main a d’autres meres par le biais de votre
propre réseau social ou en ligne. Elles connaissent probablement les
mémes hauts et bas que vous.

Anticipez et prévoyez les difficultés qui pourraient perturber votre
routine d'activité physique. Par exemple, réfléchissez a la fagon dont
vous pourriez choisir d'inclure I'activité physique dans votre journée si
vous aviez prévu de faire du vélo d'appartement pendant la sieste de
votre enfant, mais qu'il se réveille au bout de 10 minutes. Ou si votre
promenade quotidienne en poussette est perturbée par un temps
orageux. Faites un plan pour intégrer I'activité physique dans votre
journée d'une autre maniére, et vous n'aurez plus I'impression d'avoir
arelever un défi!

« Depuis que je suis devenue
maman, j'ai trouvé un
meilleur équilibre entre ma
vie de famille, I'exercice et
le travail, et le mieux, c’est
que je ne sacrifie rien de
ma forme physique! J'ai
trouvé un moyen d'étre
active d'une maniere que je
n'aurais jamais cru possible
en tant que meére. Ce n'est
pas toujours facile, mais ¢a
devient plus facile! »
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« Alors que vous traversez
les hauts et les bas de
la nouvelle maternité,

rappelez-vous que cette
ambivalence est normale. »
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SOYEZ INDULGENTE ENVERS VOUS-MEME

Les nouvelles meres sous-estiment ou surestiment souvent leur
capacité personnelle d'activité physique,?® ce qui peut entrainer colére
et frustration. Se traiter avec la méme gentillesse et la méme sollicitude
gue pour une amie ou un ami s'appelle I'autocompassion.??-30

Nous avons tendance a étre plus durs avec nous-mémes que nous ne
le serions avec quelqu’un d'autre. Au cours de votre parcours de mere,
vous connaitrez probablement des hauts et des bas. La grossesse et
I'accouchement entrainent un changement radical de la forme et de la
taille du corps. Ne vous laissez pas rattraper par le passé. Concentrez-
vous plutdt sur I'aventure a venir. N'oubliez pas que I'avenir est radieux,
surtout avec des enfants dans votre vie. L'activité physique peut
améliorer I'image corporelle en tonifiant et en renforcant les muscles,
méme si l'on ne perd pas de poids. En outre, I'amélioration de la forme
physique vous permet de répondre aux exigences de votre famille
grandissante.

L'autocompassion n'améliore pas seulement la santé physique et
mentale, mais elle peut aussi influencer la fagon dont vous vous
engagez dans l'activité physique pendant la période post-partum.3
La recherche montre que les nouvelles meres qui ont une plus
grande autocompassion ressentent moins de culpabilité a prendre
du temps loin des devoirs de la maternité pour s’engager dans des
comportements favorables a la santé comme I'activité physique.3233

Pour faire preuve de compassion envers soi-méme :

»  Soyez indulgente envers vous-méme. Acceptez les jours ou
votre activité physique n'a pas eu lieu ou ne s'est pas déroulée
comme prévu. Demain est un nouveau jour. Travaillez pour vous
remettre sur la bonne voie au lieu d'abandonner. 3

»  Pratiquez la pleine conscience. Passez de 'autocritique a des
pensées plus constructives. Réfléchissez aux progrés que vous
avez réalisés et fixez-vous des objectifs réalistes.®

» Considérez notre humanité commune. Cela nous rappelle que
nous ne sommes pas seules et que beaucoup d'autres femmes
rencontrent les mémes difficultés pour concilier ces identités.3




RAPPELS QUOTIDIENS

01.

Ecoutez votre corps et accordez une attention
particuliere a votre plancher pelvien

02.

Rappelez-vous que c’est un marathon
et non un sprint

03.

Soyez flexible et adaptable

04.

Sortez de la maison

05.

Réimaginez I'activité physique

06.

Soyez indulgente envers vous-méme

07.

Demandez de |'aide

08.

Vous retrouverez un sentiment de normalité.
Cela devient plus facile!
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Vous voulez en savoir plus sur ce sujet?
Pour des renseignements et des ressources, visitez le
https://sirc.ca/fr/vasymaman/

Des questions ? Des commentaires ?
Nous serions ravies de vous entendre.
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