Le sport après la grossesse : tout en douceur
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Avant la reprise sportive, un travail sur les muscles abdominaux s'impose. Eric Estrade 
[image: image10.png]





La reprise d'une activité sportive ne peut être envisagée sans une rééducation périnéale et une préparation physique préalables. Conseils et chronologie en trois étapes
Retrouver la ligne, prendre du temps pour soi, s'aérer : les motivations des jeunes mamans ne manquent pas pour reprendre une activité sportive après l'accouchement. Pourtant, il faut à tout prix éviter de se précipiter.

Au cours de la grossesse, puis au moment de l'accouchement, le corps subit des modifications et des perturbations anatomiques, physiologiques et hormonales. Dès lors, « la reprise précoce d'un entraînement sportif peut être dangereuse et provoquer plus tard des problèmes de descentes d'organes, prévient Jean-Baptiste Wiroth. Il est donc indispensable de respecter une chronologie dans la reprise de l'activité sportive. »
Ses conseils d'expert, en trois étapes.

Rééduquer le périnée
Première étape : la phase de rééducation périnéale. Elle est indispensable, même si elle est souvent négligée par les jeunes mamans. Prescrite par le médecin, elle comprend en général une dizaine de séances chez le kinésithérapeute, à effectuer au plus tôt six semaines après la naissance de bébé.

« Cette rééducation vise à fortifier le périnée pour éviter, à terme, une descente d'organes, explique Jean-Baptise Wiroth. Si le plancher pelvien n'est pas tonique, les abdominaux sollicités lors de la reprise de l'entraînement vont pousser les viscères vers le bas. »
Muscler les abdominaux
Ce préalable accompli, une deuxième étape s'impose. « C'est une phase de préparation physique générale, avec un travail en particulier sur les muscles de la ceinture abdominale et sur ceux qui s'insèrent sur les hanches. Ce travail de gainage va tonifier les muscles stabilisateurs. »
Ce sont typiquement des exercices à faire en position allongée, idéalement dans une salle de sport. On peut aussi demander des conseils au kinésithérapeute qui pourra montrer des mouvements à répéter ensuite à la maison.

Selon l'ampleur du travail, cette phase s'étale sur un à trois mois.

Accompagnée d'un régime approprié, elle permet de retrouver progressivement le poids d'avant la grossesse.

Une reprise en douceur
Ensuite, tout est permis : la course à pied, le tennis ou le ski.

Avec un bémol pour les mamans qui allaitent : les répercussions anatomiques et hormonales imposent le port d'un soutien-gorge approprié.« La natation, sport porté, est particulièrement adaptée à une reprise en douceur. C'est d'ailleurs une activité que la femme enceinte pourra poursuivre jusqu'au neuvième mois. »

Un dernier conseil : la reprise doit être progressive.

 

