
LES PRINCIPES
DE BASE DU

YOGA
PRENATAL

CORALIE GRANET
KINESITHERAPEUTE SPECIALISEE EN
REEDUCATION PERINATALE
PROFESSEURE DE YOGA CERTIFIEE UNIYOGA



Modifications physiologiques de la grossesse.

Adaptation cardiovasculaire, augmentation du volume sanguin pour les
échanges avec l'embryon, augmentation de la FC.
Adaptation  respiratoire, sensation de dyspnée, augmentation de la
consommation d'O2
Modifications hormonales, production HCG+HLP
(lactation)+prgestérone+oestrogènes
Troubles digestifs, nausées, vomissements, constipation
Modifications ostéo-ligamentaires, hyperlaxité
Modifications mécaniques, pollakiurie, prise de poids, douleurs ligamentaires,
augmentation volume des seins, fatigue et troubles du soommeil.
Boulversements psychologiques

1er Trimestre: 



Modifications mécaniques, croissance utérine, prise de poids
Modifications ostéo-ligamentaires, douleurs sacro-iliaques, douleurs type
sciatique, cisaillement symphyse pubienne
Problèmes circulatoires, insuffisance veineuse, varices et jambes lourdes,
hémorroïdes, varices vulvaires, hypotension orthostatiques
Troubles digestifs, constipation, troubles morphostatiques liés à la cambrure,
modifications de la peau (vergetures)

2ème Trimestre:

Prise de poids, compression utérine des organes, de la VCI, essoufflements,
rétention hydrosodée, constipation, hémorroides, troubles du sommeil, anxiété.

 3ème Trimestre:



Assurer le développement et la croissance de
l'embryon, puis du foetus
Adapter l'organisme de la patiente à son état.
Préparer à l'accouchement et au post partum.

Les modifications physiologiques de la
grossesse ont 3 objectifs:

 

 



Le yoga prénatal pour:

Améliorer son sommeil
Lutter contre la fatigue
Favoriser une meilleure digestion
Un bon transit
Améliorer la circulation sanguine
Détendre le périnée
Préparer à l'accouchement



1er Trimestre sauf si yogini
pratiquante régulière
Ashtanga, vinyasa dynamique
Grossesse pathologique ou  à risque
Contre-indication médicale
Certaines postures sont à adapter
(posture de la déesse = compression
des sacro-iliaques par exemple),
posture sur le dos...
Postures sur le ventre dès le 2e
trimestre
Postures inversées si non pratiquées
auparavant

Contre-indications



Grossesse à risque= 20% des
grossesses en FRANCE

Apparition de contractions de l'utérus, ouverture du col, diabète
gestationnel, excès ou diminution de liquide amniotique, MAP....



Seul l'avis médical compte , un certificat
médical de non contre-indication à la
pratique du yoga peut être demandé.



Importance des
supports+++

Bolster
Coussin d'allaitement
Chaise
Ballon 
Balle
Sangles, ceinture
physiomat



Inspire- périnée-expire (De Gasquet)
Visamavritti
Samasvritti (respiration carrée)
Nadhi shodana (respiration alternée)
Anuloma viloma (respiration en
palliers)
Cohérence cardiaque 

Les pranayamas



Adapter les postures à la femme
enceinte



On cherche à faire de la place à
bébé sans comprimer le ventre,
adapter toutes les postures si

besoin, afin d'éviter la
compression de la veine cave.



SALUTATION AU
SOLEIL

On évite les postures qui
demandent un effort
trop important au
niveau abdominal et
gainage.



TADASANA

On écarte les pieds
largeur de bassin.



TORSION EN
FERMETURE

REMPLACEE PAR
TORSION EN
OUVERTURE

 



DANDASANA
 

Ecartement des jambes
largeur de bassin.

 



GARUDASANA
 

Uniquement avec les
bras.

 



SUPTA BADDHA
KONASANA

 
Avec sangles + bolster

 



SAVASANA
 

Avec coussin
d'allaitement.

 



Quelle adaptation sur les 4
postures suivantes?











Pour aller plus loin, des postures
pour soulager les maux de la

grossesse.... une formation de yoga
prénatal s'impose.



Les
principaux
maux de la
grossesse. 

Douleurs dans le haut du dos et la nuque

Douleurs dans le bassin

Problèmes circulatoires: mobiliser et
renforcer les jambes

Les problèmes digestifs: reflux, douleurs
intercostales, constipation.



C'EST A VOUS !!!



SUPTA BADDHA
KONASANA



PREGNANCY
SEQUENCE



PREGNANCY
SEQUENCE

Qu'en pensez vous?



L'accouchement. Grossesse et suivi
de travail - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=NM2KJA8uSuc


MERCI


