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Moditications anatomiques et
physiologiques de la femme enceinte

rer trimestre Debut  de prise de poids, irritabilice, fatigue, nausces/vomissements,
o e e o augmentation mammaire, hyperlaxite ligamentaire hormonale, augmentation

du volume sanguin, de la pression veineuse et de la FC, diminution de la PA,

hyperventilation.

2¢me trimestre Poursuite de la prise de poids (! risque diastasis), hyperlordose lombaire,
anteversion du bassin, Cyphose dorsale, modification du centre de gravité,

. . /| . . . . . . .
CIIVIC 1TNPCT1CUsc d’urmer, ralentlssement dll transitc, dllatatl(}ﬂ d@S ValsSscaux.

3éme trimestre La prise de poids s'accelere, compression uterine des organes, de la VCI,
essoufflement, retention hydro-sodee, relachement ligaments sacro-iliaques

(preparation du bassin), constipation, hemorroides, troubles du sommeil.



Anatomiques

‘ eS Prise de poids, turgescence mammaire, anteversion du bassin, hyperlordose,
cyphose dorsale, hyperpigmentation, vergetures, oedemes (! crampes, douleurs) |

mobilisation de symphise pubienne (douleur au niveau du pubis, sciatalgies),

mo dl fl C atl On S hyperlaxite ligamentaires, ecarts des cotes inferieures, fragilite osteo-articulaire

1OYS d@ 121 Hormonales

Augmentation beta-HCG (1er trimestre = NV), oestrogenes (=retention d'eau,

Y

acne), progesterone (relachement des muscles lisses, fatigue, malaise). ocytocine
gr OSSCSSC. P ° .

(contraction utérine), cortisol (anXiété, prise de poids, troubles du transit), ...

Physiologiques

Augmentation du travail cardiaque, compression de la veine cave inferieure,

augmentation des besoins en oxygene, hyperventilation

Psychologiques

Fatigue, irritabilite, somnolence, troubles du sommeil, modifications de l'image

corporelle, aversion alimentaire, anxiete, readaptations au niveau social et familial



Les modifications physiologiques et
anatomiques de la grossesse permettent le
developpement et la croissance du foetus,

['adapration de la mere a l'etat gravidique et
la preparation de la mere a 'accouchement.



Pourquo1 pratiquer le

yoga enceinte ?

- Permet de prendre conscience du corps

- Améliore la gestion du souffle

- Prépare |le périnee

- Apprends a adapter sa pratique a un corps en constante évolution
- Prévenir les maux de la grossesse et soulager l'inconfort

- Renforcer la connexion avec bébe

- Favoriser la relaxation et réduire le stress et ['anxiété

- Harmoniser ses chakras

- Mieux vivre sa grossesse et mieux recupérer apres

- Diminuer la fatigue et ameliorer le sommeil

- Aide a rester en forme et a limiter la prise de poids excessive*

*La prise de poids est normale et la prise de masse adipeuse servira pour la lactation et l'allaitement du
future bebe il ne faut donc pas suivre un régime drastique, mais a l'inverse la prise de poids excessive
peut engendrer de nombreuses complications pour la maman comme pour le foetus.



Contre-indication

- ter trimestre de grossesse sauf si yogini pratiquante reguliere
- VINYASA dynamique, ASHTANGA

- Grossesse pathologique OU grossesse | risque

- Contre-indication medicale

-Certaines postures sont a bannir : Paschimottanasana (pince)
jambes serrees, Ardha Matsyendrasana (torsion assise en
fermeture), Kumbhakasana ou Chaturanga (planche), Navasana

(bateau), flexions arrieres intenses, Utkata Konasana (posture

de la deesse = compression sacro-iliaque)
- Postures sur le ventre des le 2éme trimestre
- Posture inversee (si pas deja maitrisee)

- Posture sur le dos (+/- 2éme trimestre / 3éme trimestre)




A \ o
Reconnaitre une orossesse a risque

obstétrical, foetal ou maternel

Grossesse a risque = 20% des grossesses en France

Maladies

Toxemie (augmentation rapide du poids

/ /
Menace d'accouchement premature

Antecedents d'AP, dilatation ou ouverture du col precoce,

env. 5KG en quelques jours + gonflement), grossesse multiple, grossesse precoce (avant 15 ans),

maladie chronique ou genetique, diabete antecedents de cesarienne ou hemorragie
gestationnel, alcoolisme, toxicomanie,

infections,..

Perte de liquide Symptomes divers

Perte de hquide amniotique ou Contractions douloureuses, Céphalées intenses, maux de

. . . / .
salgnements ventre pers1stants, hypertensmn, cvanousissement, ChOC

ou chute traumatique



CADRE LEGAL

Si une femme enceinte presente l'un de ces symptomes ou vous previent que
son medecin/gyneco/sage-femme lui preconise du repos, et que malgre tout

elle souhaite pratiquer, ne prenez pas le risque de la prendre en seance.
S'il se passe quoique ce soit, ¢'est votre responsabﬂité qui sera engggé.

Bien que le yoga puisse apporter beaucoup, ne mettez pas votre diplome en
danger et preconisez plutot un repos a domicile avec exercice de respiration

doux et yoga nidra par exemple.

Seul I'avis medical compte, vous pouvez exiger une ordonnance medicale de
non contre-indication a la pratique du yoga enceinte.



Regle N™1 :

"On ne fait rien faire a une femme
enceinte, qu'elle ne se sent pas de faire."




[interet de l'utilisation des supports dans la pratique

- Permet de travailler en douceur et de ne pas pousser vers la
douleur articulaire ou 1’é10ngation (hyperlaxité hgamentaires,
fragilicte osteo-articuliare)

- Apporte de la securite dans la posture (alignement, protection
des lombaires, position du bassin, protege bebe...)

- Permet de s'adapter a certains maux de la grossesse (RGO,
fatigue...)

- Permet de se detendre dans la posture et d'y rester plus

longtemps (chandelle contre le mur, ...)

Bolster, chaise, coussin d'allaitement, ballon, balles, sangle
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MUDRAS

YONI MUDRA

Yoni signifie l'uterus qui symbolise
l'origine de la vie, l'énergie feminine et
la fertilice.

Ce mudra est conseille aux femmes
enceintes.

Il faic monter la Shakei (I'energie) des
chakras inférieurs vers le haut.

Ce mudra apporte de la stabilite et de
la concentration.

JNANA OU GYAN MUDRA

Creation dun circuit denergie vitale, qui
controle et redirige le flot d'energie dans tout
VOtTe CoTps.

Ce mudra permet a la femme enceinte,
d'ameliorer sa  concentration, son cycle de
sommeil et de combattre les douleurs lombaires.
[l permet egalement de soulager le stress et les

. /
tensions accumulees.

ANJALI MUDRA

Ce mudra aide a reduire le stress et
Panxiete, apaise I'esprit, assouplit les
mains, les doigts, les poignets et les
bras et ouvre le ceoeur.

Pratique au dessus de la tete il
permet de renforcer le haut du dos et
de soulager la posture de la femme

enceinte.






Contre indique si n'a jamais pratique le yoga ou peu pratique

3 ler trimestre
= B

e Apprendre a respirer

e Travail inspire - périnee - expire

e Apprendre a se grandir

e Posture dynamique, renforcement des quadriceps (V1, V2, V3)

e Ralentir sa pratique (hyperlaxite)

e | uifaire prendre conscience de sa grossesse

e | Ui apprendre a étre vigilante sur sa posture (Tadasana pieds
écartés largeur de hanche, Balasana genoux écartes, table
inversée genoux pliés plutot que chandelle)

e Ne pas étirer le bas du ventre

e Ne pas travailler la sangle abdominale




2 eme
Créer depgs%mggtg‘o%eur intercostale, prévention du

diastasis)
Travailler les plans
visualisation,...)

subtils (mudra, introspection, meditation,

Plier dans les hanches +++ (douleur lombaire, douleur a la

mobilisation)

Travailler pieds paralleles ( sciatalgies, modifications osteo

articulaires)

Travailler I'ouverture de hanche pour préeparer le bassin

Travailler les equili
Utilisation des sup

ores (centre de gravité change)

ports +++ (Attention aux hyperlordoses !)
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d'ouverture de hanches

o Adapter la relaxation en DLG, avec

d'allaitement ou bolster

COUSSIN




Soulager quelques maux avec le Yoga

RGO (Reflux gastro-oesophagien) : Ouvrir la cage thoracique, se grandir, creer de l'espace, éviter les
postures inversees, demi-pont, ...

Hyperpression du périnée, caouleur bas du ventre: Soulever le bassin, respirer profondement
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Anxiété : Ecoute,

Sommelil difficile : Coussirt &alfgiegncnt pc&gr adapter la posture, Respiration, CC, DEG s,
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