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LACTIVITE PHYSIQUE PENDANT LA GROSSESSE

L'activité physique pendant la grossesse a de nombreux effets favorables sur la
mere, puisqu'elle réduit le risque de:

* une prise de poids excessive . g . !

* le diabéte gestationnel . _

* pré-éclampsie ' \“’/
* accouchement prématuré ' @ L

* les varices et la thrombose veineuse profonde
réduit::
* la durée de I'accouchement

* stress

la sensation de fatigue

des complications au moment de I'accouchement

I'anxiété et la dépression

ce qui conduit a une amélioration du sentiment de bien-étre..

Lattivita fisica in gravidanza migliora in controllo glicemico.
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La pratique d’'un sport pendant la grossesse n'est pas seulement bénéfique, elle
contribue au bien-étre de la future mere et est également bénéfique pour le bébé.

Pratiquer 30 a 40 minutes d'activité physique aérobique de faible intensité tous
les jours ou 3/4 fois par semaine

Les activités a privilégier sont —: '—
;
la natation I ;‘

la marche

le vélo d'appartament

gymnastique aquatique g\} P Q
o9

I'aérobic prénatal

\@ JA =
ainsi que la gymnastique douce comme le yoga X/g\\@ )

sont a éviter: ’J
Py’

* toutes les activités présentant un risque de chute ) °
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* les exercices en position ventrale

* les efforts excessifs qui pourraient réduire
la circulation des nutriments et de I'oxygéne pour le bébé

L'activité physique accompagnée d’un régime alimentaire adéquat peut prévenir
et/ou retarder I'apparition du diabéte mellitus de type 2 chez les femmes ayant
déja souffert du diabete gestationnel.
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- Il est TOUJOURS conseillé de demander l'avis de votre
C A noter gynécologue, avant dentreprendre un programme
d'activité physique.
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