L"ACTIVITE PHYSIQU
POUR LES FEMMES ENCEINTES,

RIEN DE PLUS SIMPLE !

LES RIENFAITS DV MOUVEMENT
PENDANT LA GROSSESSE'.

Contréler la prise de poids
Diminuer les douleurs lombaires
Améliorer la circulation veineusa

Protéger le périnde <t prévenir les fuites urinaires Pour en savoir pl
r plus,

Prévenir les troubles du transit intestinal rendez-vous sur
Faciliter la mobilité Nnotre page dédle

e
Diminuer Fanxiété ot I'état de dépression

qQul pourralent etre ressentis

Diminuer le risque de certaines complications
de la grossesse (diabéte gestationnel, hypertension)

LES RE(OMMANDATIONS .
SSENTIELLES APRES
el (€< PRECAVTIONS,
Yovs POU??FZ :

v/ Nager, marcher, danser, pédaler

Echanger librement avec sur un vélo d'appartement

le professionnel de santé
Qqui vous accompagne v/ Faire du renforcement musculaire

Bien s hydrater v Pratiquer de la gym douce

_ﬂ.demrf-r I‘intensité de |'effort
en connaissant vos limites
(vous ¢ devez pc:uvmr continuer a parier)

Eviter les sports & risques
(chute. contact)

AVEC LE SOUTIEN DE :

REPUBL‘QUE g r Mipnln’-nnncw

FMN':AISE & Higux gonc atat

M
Frusermind
2 blen-ktre paur tous STR CLED.




