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Modifications physiologiques de la grossesse.

rer I rimestre:

o Adaptation cardiovasculaire, augmentation du volume sanguin pour les

echanges avec 'embryon, augmentation de la FC.

o Adaptation respiratoire, sensation de dyspnee, augmentation de la

consommation d'O»

e Modifications hormonales, production HCG+HLP

(lactation)+prgesterone+oestrogenes

e Troubles digestifs, nausces, vomissements, constipation

e Moc

ifications osteo-ligamentaires, hyperlaxite

e Moc

augmentation volume des seins, fatigue et troubles ¢

o (o . / . . . . o
,1ﬁcat10ns mecaniqucs, pOHélklUIlﬁ, prisc dﬁ Po1cC

s, douleurs ligamentaires,

e Boulversements psychoj_ogiques

u soommeil.



\ o
peme | rimestre:

e Mod

ifications mecaniques, croissance uterine, prise de poids

e Mod

ifications osteo-ligamentaires, douleurs sacro-iliaques, douleurs type

sciatique, cisaillement symphyse pubienne

e Problemes circulatoires, insuffisance veineuse, varices et jambes lourdes,

hemorroides, varices vulvaires, hypotension ortﬁostatiques

e Troubles digestifs, constipation, troubles morphostatiques lies a la cambrure,

modifications de la peau (vergetures)

3éme Trimestre:

e Prise de poids, compression uterine des organes, de la VCI, essoufflements,

retention hydrosodee, constipation, hemorroides, troubles du sommeil, anxiete.



Les modifications physiologiques de la

orossesse ont 3 objectifs:

e Assurer le développement et la croissance de
['embryon, puis du foetus
e Adapter l'organisme de la patiente 1 sON etat.

e Preparer a l'accouchement et au post partum.



Le yoga prénatal pour:

e Ameliorer son sommeil
e [utter contre la fatigue
e Favoriser une meilleure digestion
e Un bon transit

/1. 0 o o
e Ameliorer la circulation sanguine
e Detendre le périnée

¢ Pfépéllff él 1'accouchement




Contre-indications
e rer Trimestre sauf si yogini
pratiquante réguhére

o Ashtanga, vinyasa dynamique

e Grossesse pathologique ou

)| risque

o Contre-indication medicale

e Certaines postures sont a adapter

(posture de la deesse = com

DTEess1on

des sacrofiliaques par exem

posture sur le dos...

ble),

e Postures sur le ventre des le ze

trimestre

: / : : /
e Postures inversees si non prathuees

aup aravant
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Seul I'avis medical compre , un certificat
;1. : : : \

medical de non contre-indication a la

pratique du yoga peut etre demande.



Importance des

Supports -+

e Bolster

e Coussin d'allaitement

e Chaise
e Ballon

e Balle

e Sangles, ceinture

physiomat



Les pranayamas
e [nspire- perince-expire (De Gasquet)
® \isamavritti
® Samasvrittil (respiration carree)

o N adhl shodana (reskplratlon alternée)




Adapter les postures 1 la femme
enceimte




On cherche a faire de la place 3]
bebe sans comprimer le ventre,
adapter toutes les postures si
besoin, afin d'eviter la
compression de la veine cave.
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SALUTATION AU
SOLEIL

On evite les postures qui
effort

important au

demandent un
(rop
niveau abdominal et

gainage.



TADASANA

On ecarte les pieds
largeur de bassin.




2 TORSION EN

FERMETURE

REMPLACEE PAR
TORSION EN
OUVERTURE




’ DANDASANA

Ecartement des jambes
largeur de bassin.
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GARUDASANA

Uniquement avec les
bras.




SUPTA BADDHA
KONASANA

Avec sangles + bolster




SAVASANA

Avec coussin
d'allaitement.




Quelle adapration sur les 4
postures suivantes’
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Pour aller plus loin, des postures

pour soulager les maux ¢

gIOSSGSSG.... uric |

e la

~ . «
[Ormarcion d

prénatai

| s'impose.

C yOg4d




Douleurs dans 16 haut dll dOS ct 121 nuque
l.es

princip AUX

Douleurs dans le bassin

maux de la

gr OSSCSSC. Problemes circulatoires: mobiliser et

renforcer les jambes

Les problemes digestifs: reflux, douleurs
intercostales, constipation.
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C'EST A VOUS



a8 Carte d’identité Caractéristiques

__4_,__9,_?}; Nom de la posture en sanscrit : principales :
" Etymologie du mot en sanscrit : Bienfaits ;
Famille posturale : Cette posture
Liste des postures « sceurs » ou « cousines » (en sanscrit) apporte/développe :
10 Instructions ~-clés (verbes Copiez une photo de la
d’action) pour optimiser la posture  posture ou bien dessinez la
posture _
Action sur le(s) chakra(s)
suivants :
ntre-in
1243 concepts applicables
Instructions pour entrer dans la Recommandations pendant

posture de maniére classique  les lunes :

(verbes d’action)

Citez 1 2 3 variantes avec le point clé correspondant (ce que vous voulez démontrer ou votre
objectif)

Fiche pédagogique posturale UNIYOGA version 2022-2023

SUPTA BADDHA
KONASANA
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PREGNANCY
SEQUENCE

Qu'en pensez vous?



L 'accouchement. Grossesse et suivi

/\ de travail - YouTube
(CC\\\
\S



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