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Gaëtan LE CAVORZIN est diplômé d’État et universitaire (Bac +4) dans le domaine de l’entraînement.

Pratiquant de sport de combat, de football et de Pilates, l’encadrement et la transmission devient une composante essentielle dans son quotidien. Il évolue dans le milieu de la remise en forme et de la préparation physique de haut niveau.
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Avertissement: Merci d'avoir téléchargé ce book! Aucune partie de cet ebook gratuit ne peut être reproduite ou transmise sous quelque forme que ce soit, par quelque moyen que ce soit, électronique ou mécanique, sans la permission écrite de Fitmamaz. Mes informations en ligne, les courriels et les services constituent un guide de ressources à des fins éducatives et informatives uniquement. Elles sont destinées aux personnes recherchant plus d'informations, ne remplaçant pas le travail avec un professionnel de la santé agréé. En consultant ce site Web, vous reconnaissez que je ne peux pas garantir de résultats particuliers, ni que je fournis des soins médicaux. Vous suivez toutes les informations ou recommandations figurant sur ce site Web, des courriels ou des sites affiliés à vos risques et périls. Si vous avez besoin d’un avis médical, veuillez le demander immédiatement à un professionnel de la santé qualifié. Votre utilisation de ce site et les ressources sont soumises à nos termes et conditions
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PRÉAMBULE

 

 

Si le parcours de la femme enceinte fait l’objet d’un grand nombre d’informations, de rendez-vous, de spécialistes, de témoignage, d’articles,… la suite est plus.. instinctive.

Mise à part les rares conseils des quelques jours en maternités, la liste de sages-femmes du coin où déjà la moitié « ne prends pas de nouvelles mamans », le rencart avec le doc dans le 2ème mois et la rééducation péri-abdominale juste « conseillée », les informations sont désertiques et bien souvent, ce sont l’expérience des grossesses précédentes, ou les décennies, qui font prendre conscience de l’importance de cette phase POST PARTUM, pour les années qui suivent.

 

 

Je m’appelle Gaëtan, je suis préparateur physique, je suis jeune papa, et j’accompagne les jeunes mamans à reprendre le sport.

J’ai développé une stratégie de retour à une autonomie physique et sportive de la jeune maman après accouchement, et je souhaite ici vous présenter les grandes orientations sur cette année décisive.

 

 

J’entends par là, le moment où physiquement, les actions deviennent plus CONSCIENTES et VOLONTAIRES, et où mentalement, vous vous sentez CONFIANTES dans capacités musculaires. La période peut donc être large selon chacune et il conviendra de différencier les TROIS ETAPES de manière la plus objective possible.

Je vais m’appuyer pour cela sur une planification de cette année de reprise. J’évoquais le mot « stratégie » et je reprends ce terme de D.REISS et P.PREVOST pour faciliter l’adaptation et l’individualisation du travail physiques.

Ce guide se veut standard, dans le sens « guide type », mais chaque maman, chaque accouchement, chaque récupération, est particulier. Si des grandes tendances se dégagent pour retrouver une forme physique sereine dans le temps, ce dernier, malléable, va être différent pour chaque maman. Il vous faudra trouver les sensations et l’accompagnement juste pour vous situer sur les projections présentées sur la fin.

Vous ne trouverez pas ici un programme d’entraînement type à suivre de A à Z, mais plus de l’information. Je garde ce type de suivi pour mes coachings.

L’essentiel, est dans la perception et la confiance en son corps. Même si plusieurs années se sont écoulées après la naissance de votre dernier, il est toujours temps de rattraper les erreurs. Il est important de prendre les bonnes informations sur la zone abdominale et pelvienne, de se faire accompagner, de se sentir empreinte de courage et dénuée de culpabilité.

 

 

Après le retour à la maison, vous cherchez les nouveaux repères et souhaitez juste une chose : RECUPERER ; donc c’est repos.. repos.. repos.. Cela n’empêche pas de se projeter sur certaines actions !

Vous commencez ensuite à trouver un peu plus de ressources pour vous : plus de temps, d’envie et de possibilités physiques. L’organisation avec bébé se met en place et il est grands temps de démarrer la rééducation de votre plancher pelvien !... Le doc a donné son feu vert pour valider votre « reprise ».

Il n’est pas encore question de reprendre le chemin qui mène du château de Frémainville au bois Galluis pendant les 56 minutes qui les séparent le long des 10 km de sous-bois, mais il est enfin possible de retrouver des sensations musculaires un peu plus précises. Une reprise du sport est envisagée de manière adaptée. Il est quand même grand temps de s’occuper un peu plus de vous, de bousculer un peu ce corps en léthargie complète depuis trop de temps.

 

Come on Mamaz.. It’s time to become a FITMAMAZ !!
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PHASE I : LE JOUR D’APRES - 1er mois

 

"Ce petit cri douloureux, ce miaulement frêle d'enfant nouveau-né lui entra dans l'âme, dans le cœur, dans tout son pauvre corps épuisé ; et elle voulut, d'un geste inconscient, tendre les bras. Ce fut en elle comme une traversée de joie, un élan vers un bonheur nouveau, qui venait d'éclore.

Elle se trouvait, en une seconde, délivrée, apaisée, heureuse, heureuse comme elle ne l'avait jamais été. Son cœur et sa chair se ranimaient, elle se sentait mère."

Une Vie -  Maupassant

 

Ces orientations s’adressent principalement aux jeunes mamans qui découvrent complètement cette nouvelle vie. Ce sera bien entendu un bon rappel pour celles qui sont déjà passées par là !

 

La période POST-PARTUM..

Cette période juste après l’accouchement jusqu’au retour de couches, c’est-à-dire les premières règles après la grossesse, amène la nécessité de trouver une nouvelle organisation. La priorité est maintenant de se reposer, de trouver un nouveau rythme de vie.

Limiter les activités

C’est le moment de profiter de son entourage si possible, sinon d’en faire un peu moins, ou plus cool. On laisse faire tous les gens qui sont là pour nous.

Profiter des siestes

C’est le moment de mettre des pauses somnolences dans la journée. Quelques minutes en fermant les yeux, sans excéder la demi-heure.

Pas de dépenses énergétiques superflues

C’est le moment de profiter de l’entourage si possible pour le ménage, les repas.. Il faudra quelques semaines avant de retrouver le niveau d’énergie habituel.

Bien sûr on pense à s’aérer et on profite des promenades avec bébé, on construit doucement le nouveau réseau de jeune maman par de nouvelles rencontres..

Nous allons aborder maintenant les modifications progressives que le corps vient de subir par les éléments les plus marquants, sans spécialement rentrer dans les détails. Il est important de connaître notre base de travail

 



 

A. Les modifications Physiologiques

Globalement, le corps vient de faire face à une hyperactivité qui a engendré une hausse de fonctionnement de la plupart des systèmes :

-Température

-Prise de poids

-travail cardiovasculaire et respiratoire

-hausse du métabolisme basal

-composition sanguine

-diamètre rénale et composition urinaire

 

-modification hépatique et digestive

⇨appétit, nausée, activité de l’appareil digestif perturbé (modification du tonus et des parois des organes)

-modification dermatologique

-attention à l’hygiène dentaire (inflammation et acidité accrues)

 

B. Les modifications Anatomiques

-Modification thoracique

 

⇨Augmentation de l’espace

⇨Relâchement des abdominaux

⇨Congestion des poumons

 

-Appareil locomoteur

 

Dans les semaines précédant l’accouchement, l’hormone de la relaxine est sécrétée dans le bassin et permet son assouplissement et sa relaxation. Mais elle peut amener certains déséquilibres

⇨Déplacement du centre de gravité qui modifie l’équilibre

⇨Hyper laxité des ligaments = manque d’adaptation aux tensions

⇨Déstabilisation de la marche

⇨Mobilisation de la symphyse pubienne douloureuse

⇨Sciatalgie (compression du nerf sciatique)

⇨Douleurs dans la zone lombaire

⇨Crampes des membres inférieurs

 

-Les chaînes musculaires

 



 

C. Les modifications Psychologique

Le développement hormonal transforme le corps progressivement pendant ces mois de grossesse. De plus, celui-ci s’adapte anatomiquement à la venue de bébé.

Il y a donc une transformation très concrète avec des problématiques, sources de modulations psychologiques.

 

La femme devenant mère réaménage son conscient et son inconscient autour de bouleversements neuropsychologique, sociologique, ethnologique, etc..

L’équilibre affectif se modélise en fonction, et autour de cette transformation corporelle. Le changement est somme toute brutal, et le stress engendré doit être pris en compte.

Sur le plan psychique, différents processus peuvent émerger

⇨Réactivation des conflits latents mère / fille

⇨Processus de régression

⇨Transformation de l’identité personnelle : sentiment de devenir mère

⇨Manifestations anxieuses

⇨Réadaptation aux nouvelles positions familiales et sociales

⇨Enfant désiré ou non, identité de femme et inconscient collectif.

Nous n’allons bien sûr pas aller plus loin ici, en laissant le soin aux spécialistes de décortiquer ce puzzle.

Nous retiendrons juste l’influence des transformations physiques sur l’image corporelle, le stress et l’anxiété de retrouver son corps « d’avant » ; l’absolue nécessité de retrouver une confiance en celui-ci, en se réappropriant sa posture et ses sensations internes.

 

 

 

 

 

 

Relaxation et respiration sont au programme de cette première phase..

Enfin, dans l’idéal.. car déjà, si vous avez le temps pour lire ces lignes, c’est déjà un miracle !!

Entre la panoplie des nouvelles occupations et la réorganisation de l’espace-temps, il n’est pas toujours simple de se prendre un « VRAI » temps pour soi. Mais comme pour tout, c’est une histoire de volonté

« J’ai pas le temps !..... » Mwouai, tu ne veux pas ou tu ne sais pas, ou tu es rattrapée par la facilité de ne pas le faire.. C’est sûr que c’est toujours plus facile de les donner,.. les conseils !! Mais c’est vrai que si on peut au moins, de temps en temps, avec parcimonie, sans se déranger, au cas où on ait 3 minutes à soi… faire quelques respirations complètes, ce serait pas mal..

 

 

 

 

 



 

1. L’importance des premières semaines

 

 

 

 

 

 

Dès les 1ers jours qui suivent l’accouchement, vous pouvez commencer à sensibiliser cette zone. Pour cela, il y a des exercices simples de contraction/décontraction soutenu par la respiration qui peuvent être pratiqués à tout moment. Et c’est justement leur caractère simple qui fait qu’on ne le fait pas, comme bien souvent. Et pourtant, ils vont concrètement préparer la suite et établir un terrain favorable à toutes futures sollicitations.

Certaines publications peuvent vous orienter dans cette démarche. 1

 

LE DOCTEUR KEGEL2

Les moines taoïstes de la Chine ancienne avaient développé dans les exercices de Qi gong différentes pratiques pour fortifier et tonifier le même groupe de muscles pour leur santé, leur longévité, leur plaisir sexuel et leur développement spirituel. Le docteur Arnold Kegel a popularisé et remis au goût du jour cette pratique au début des années 1940.

Les exercices de Kegel peuvent ainsi vous accompagner dans cette démarche.

 

YOGA POST NATAL

Vous pouvez vous orientez vers cette pratique auprès d’un praticien qualifié. Attention aux vidéos et à la pratique seule à la maison ! Le guide est essentiel ici.

Etirements doux, respiration et début de renforcement..

 

SOPHROLOGIE

Le travail de détente et de visualisation est tout à fait approprié à cette période, de la simple perception des différentes parties du corps au voyage mental et sensoriel. Pour cela, il est plus facile de se laisser guider. De nombreuses vidéos sont présentes sur le net.

 

 

DISSOCIATION

Enfin, c’est le moment d’essayer de dissocier les orteils, les muscles de devant et de derrière, les bascules de bassin, les mouvements d’omoplates.. Encore une fois, plus tôt on perçoit, plus tôt nous pourrons mettre en action.

La prochaine étape de perception sera lors du travail de rééducation périnéale.

 

 

 



 

PHASE II : CONSEQUENCE &;#38; PRESCRIPTION - 2ème mois

 

 

Depuis plusieurs jours, nous avons essayé de nous réadapter à la nouvelle organisation dans la maison, avec plus ou moins de temps pour récupérer. Si vous allaitez, la fatigue engendrée, en plus du manque de sommeil ne facilite pas les choses, forcément, et dès que l’instant se présente, on pense plus à s’allonger et se reposer qu’à travailler mentalement et/ou physiquement sur ses sensations.

Après quelques semaines, le rythme est en place, on récupère petit à petit même si le manque de sommeil peut se faire grandement ressentir ; et le plus terrible, c’est qu’on s’y adapte !

Cette nouvelle phase est l’occasion de faire un point sur notre nouveau MOI, au niveau physique essentiellement, c’est ce qui nous intéresse ici, et de bien appréhender les facteurs qui vont poser les bases de la reprise sportive.

 

• Dans quel état sont mes muscles ? mon ventre ? mon bassin ?

• J’ai accouché par voie basse ou césarienne, quelles conséquences sur ma reprise sportive ?

• L’importance de la rééducation périnéale

• Attention à la posture : oui, mais comment ?




	1
	https://ciane.net/archive/egn2006/files/images/stories/prise/apor.pdf


	2
	https://www.perineeshop.com/blog/index/billet/11034_exercice-kegel-pour-muscler-le-perinee
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