
GAETA  E CA OR I                     N L V Z N

I - u r ob ill st ati ns

 3  d u  r r  or  r uLes étapes ’ ne ep ise sp tive é ssie

G I E PO R A E E MAMAU D U L J UN N



G  E CA OR Iaëtan L V Z N  d  d   u r r  c 4  d   do  d  est iplômé ’État et nive sitai e (Ba + ) ans le maine e
rl’ent aînement.

Pr u  d  or  d  co  d  oo   d  P  c dr    r o  datiq ant e sp t e mbat, e f tball et e ilates, l’en a ement et la t ansmissi n evient
u  co o   d  o  uo d  I  o u  d   u d   r   or  ne mp sante essentielle ans s n q ti ien. l év l e ans le milie e la emise en f me et
d   r r o  h u  d  h u  u  e la p épa ati n p ysiq e e a t nivea .

Avertissement  M rc  d o r ch r  c  oo  Aucu  r  d  c  oo  r u   u  r  r rodu  ou r  ou  u u  : e i 'av i télé a gé e b k! ne pa tie e et eb k g at it ne pe t êt e ep ite t ansmise s s q elq e
or  u  c  o  r u u  o  u  c  o  c ro u  ou c u    r o  cr  d  F z  M  or o   f me q e e s it, pa q elq e m yen q e e s it, éle t niq e mé aniq e, sans la pe missi n é ite e itmama . es inf mati ns en

  courr    r c  co u  u  u d  d  r ourc   d   duc   or  u u  E  o  d  ligne, les iels et les se vi es nstit ent n g i e e ess es à es fins é atives et inf matives niq ement. lles s nt estinées
u  r o  r ch rch  u  d or o   r    r  c u  ro o  d    r  E  co u  c   a x pe s nnes e e ant pl s 'inf mati ns, ne emplaçant pas le t avail ave n p fessi nnel e la santé ag éé. n ns ltant e site

 ou  r co z u    u   r r d  r u  r cu r   u   our  d  o  d c u  ou  u z ou   Web, v s e nnaisse q e je ne pe x pas ga anti e és ltats pa ti lie s, ni q e je f nis es s ins mé i a x. V s s ive t tes les
or o  ou r co d o  ur  ur c    d  courr  ou d     o  r u   r   ou  z o  d u  inf mati ns e mman ati ns fig ant s e site Web, es iels es sites affiliés à v s isq es et pé ils. Si v s ave bes in ’ n

 d c  u z  d d r d   u  ro o  d    u  o r  u o  d  c     r ourc  o  avis mé i al, ve ille le eman e immé iatement à n p fessi nnel e la santé q alifié. V t e tilisati n e e site et les ess es s nt
ou   o  r   co d os mises à n s te mes et n iti ns
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REMERCIEME TN S

M rc   C r  MAHA  o  c  co u  u  d   c r r o c   de i à lai e U, m n an ienne llèg e q i m’ai e à la ifie bje tivement mes i ées

M rc   - u r o  our  u  r oe i à ib ill st ati ns p ses magnifiq es inspi ati ns

M rc   A z     our ur ou   ur ce i à gnies ka et ma famille p le s tien et le patien e

M rc    Ph  du c u  F  FIT  Er  our o r    d  d cou r r ce i à Jean ilippe l b UL’N à agny p m’av i laissé le temps e é v i e
u c r cu r d    d  op bli pa ti lie ans sa salle e b xe

M rc   u  u   our ou  c  o   c  ch  u  o  r r  e i enfin a x je nes mamans p t s es m ments et es é anges, q i nt t anspi és et
o   co c  E      r c   o  o r  ur r   r r cm’ nt fait nfian e. n faisant appel à mes se vi es, elles nt m nt é le inté êt à pa tage es

o  our    m ments p elles et bébé.

Pho ot s  A z  E    -   1001 our r co: gnie ska KLUS K s i es. m

I u r oll st ati ns  I  ru r: nge B inenbe g      - - u r o coib ill st ati n. m

EPTEM RE 2019S B
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PR AM EÉ BUL

  rcour  d    c   o  d u  r d o r  d or oSi le pa s e la femme en einte fait l’ bjet ’ n g an n mb e ’inf mati ns,
d  r d z- ou  d  c  d  o  d r c   u   u  ce en e v s, e spé ialistes, e tém ignage, ’a ti les,… la s ite est pl s.. instin tive.

M   r   r r  co  d  u u  our   r    d  -ise à pa t les a es nseils es q elq es j s en mate nités, la liste e sages femmes
du co  o  d   o  in ù éjà la m itié «  r d   d  ou  ne p en s pas e n velles mamans   r c r  c  doc», le en a t ave le
d   2ans le ème o    r duc o  r - do  u  m is et la éé ati n pé i ab minale j ste « conseillée   or o», les inf mati ns
o  d r u    ou  c  o  r c  d  ro  r c d  ou s nt ése tiq es et bien s vent, e s nt l’expé ien e es g ssesses p é é entes, les

d c  u  o  r dr  co c c  d  or c  d  c  h  PO T PART Mé ennies, q i f nt p en e ns ien e e l’imp tan e e ette p ase S U ,
our   u  up les années q i s ivent.

  G   u  r r ur  h u   u  u   Je m’appelle aëtan, je s is p épa ate p ysiq e, je s is je ne papa, et
cco   u    r r dr   orj’a mpagne les je nes mamans à ep en e le sp t.

 d o  u  r  d  r our  u  u o o  h u   or  d  J’ai ével ppé ne st atégie e et à ne a t n mie p ysiq e et sp tive e la
u   r  ccouch    ouh  c  ou  r r   r dje ne maman ap ès a ement, et je s aite i i v s p ésente les g an es

or o  ur c   d c  ientati ns s ette année é isive.

d  r    o  o  h u   c o  d  uJ’enten s pa là, le m ment ù p ysiq ement, les a ti ns eviennent pl s
CO CIE TE   O O TAIRE   o   ou  ou  z CO FIA TE  dNS N S et V L N S, et ù mentalement, v s v s sente N N S ans
c c  u cu r   r od  u  do c r  r  o  ch cu    co dr  dapa ités m s lai es. La pé i e pe t n êt e la ge sel n a ne et il nvien a e
d r c r  TROI  ETAPE  d  r   u  o c  oiffé en ie les S S e maniè e la pl s bje tive p ssible.

  u r our c  ur u  c o  d  c   d  r r  o u  Je vais m’app ye p ela s ne planifi ati n e ette année e ep ise. J’év q ais le
o  m t « rst atégie    r r d  c  r  d  REI   P PRE O T  our  c r» et je ep en s e te me e D. SS et . V S p fa ilite
d o   d du o  du r  h u  l’a aptati n et l’in ivi alisati n t avail p ysiq es.

C  u d   u  d rd  d    e g i e se ve t stan a , ans le sens « u d  g i e type   ch u   ch u», mais aq e maman, aq e
ccouch  ch u  r cu r o   r cu r   d  r d  d c  a ement, aq e é pé ati n, est pa ti lie . Si es g an es ten an es se

d  our  r rou r  u  or  h u  r  d    c  d r régagent p et ve ne f me p ysiq e se eine ans le temps, e e nie ,
  r  d r  our ch u   I  ou  udr  rou r  o  malléable, va êt e iffé ent p aq e maman. l v s fa a t ve les sensati ns et

cco  u  our ou  u r ur  ro c o  r  ur  l’a mpagnement j ste p v s sit e s les p je ti ns p ésentées s la fin.

ou   rou r z  c  u  ro r  d r    u r  d  A   V s ne t ve e pas i i n p g amme ’ent aînement type à s iv e e à Z, mais
u  d  or o   rd  c   d  u  our  co chpl s e l’inf mati n. Je ga e e type e s ivi p mes a ings.

  d   rc o    co c   o  cor  M   u urL’essentiel, est ans la pe epti n et la nfian e en s n ps. ême si pl sie s
  o  cou  r   c  d  o r  d r r    ou our   dannées se s nt é lées ap ès la naissan e e v t e e nie , il est t j s temps e

r r r  rr ur  I   or  d  r dr   o  or o  ur  zoatt ape les e e s. l est imp tant e p en e les b nnes inf mati ns s la ne
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do    d   r  cco r  d   r r  d  cour  ab minale et pelvienne, e se fai e a mpagne , e se senti emp einte e age et
d u  d  cuén ée e lpabilité.

A r   r our   o  ou   ch rch z  ou u  r r   ouh z up ès le et à la mais n, v s e e les n vea x epè es et s aite j ste
u  chone se  REC PERER: U   do c  c  r o  r o  r o  C  ch   d  ; n ’est ep s.. ep s.. ep s.. ela n’empê e pas e se

ro r ur c r  c op jete s e taines a ti ns  !

ou  co c z u   rou r u  u u  d  r ourc  our ouV s mmen e ens ite à t ve n pe pl s e ess es p v s  u  d: pl s e
 d   d  o  h u  or o  c     c  temps, ’envie et e p ssibilités p ysiq es. L’ ganisati n ave bébé se met en pla e et

  r d   d  d rr r  r duc o  d  o r  ch r il est g an s temps e éma e la éé ati n e v t e plan e pelvien   doc !... Le a
do  o  u r  our d r o r  nné s n fe ve t p vali e v t e « r rep ise ».

I    cor  u o  d  r r dr   ch  u   du ch u dl n’est pas en e q esti n e ep en e le emin q i mène âtea e
Fr  u o  G u  d   56 u  u   r   o  d  10  démainville a b is all is pen ant les min tes q i les sépa ent le l ng es km e
ou - o      o  d  r rou r d  o  u cu r  u  u us s b is, mais il est enfin p ssible e et ve es sensati ns m s lai es n pe pl s
r c   r r  du or    d  r  d  I   u d p é ises. Une ep ise sp t est envisagée e maniè e a aptée. l est q an même
r d  d  occu r u  u u  d  ou  d  ou cu r u  u c  cor   h rg an temps e s’ pe n pe pl s e v s, e b s le n pe e ps en lét a gie

co  d u  ro  d   mplète ep is t p e temps.

Co  o  M z  I   o co   FITMAMA  me n ama .. t’s time t be me a Z !!
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 PHASE I  L       : E JOUR D’APRES - 1er mois

"Ce pett ri do lo re  e mia lement r le d en ant no vea n  l ic u u ux, c u f ê ' f u u- é u
entra dans l me  dans le r  dans to t son pa vre orps p is   et elle'â , cœu , u u c é u é ;
vo l t  d n este in ons ient  tendre les ras  Ce t en elle omme neu u , 'u g c c , b . fu c u
travers e de oie  n lan vers n on e r no vea  i venait d lore  é j , u é u b h u u u, qu 'éc .

lle se tro vait  en ne se onde  d livr e  apais e  e re se  e re seE u , u c , é é , é , h u u , h u u
omme elle ne l avait amais t  on r et sa air se ranimaient  ellec ' j é é. S cœu ch ,

se sentait m re "è .

 Une Vie    -  Maupassant

C  or o  dr  r c  u  u   u  d cou res ientati ns s’a essent p in ipalement a x je nes mamans q i é v ent
co  c  ou   C  r   du u  o  r  our c  umplètement ette n velle vie. e se a bien enten n b n appel p elles q i
o  d   r s nt éjà passées pa là !

 r od  PO T-PART M  La pé i e S U ..

C  r od  u  r  ccouch  u u u  r our  d  couch  c - -d r  ette pé i e j ste ap ès l’a ement j sq ’a et e es, ’est à i e les
r r  r  r   ro    c  d  rou r  u  oup emiè es ègles ap ès la g ssesse, amène la né essité e t ve ne n velle

or o   r or    d   r o r  d  rou r u  ou u r h  dganisati n. La p i ité est maintenant e se ep se , e t ve n n vea yt me e
vie.

r  cLimite les a tivités        

C   o  d  ro r d  o  our   o  o  d  r  u  u o’est le m ment e p fite e s n ent age si p ssible, sin n ’en fai e n pe m ins,
ou u  coo  O   r  ou    u  o   our oupl s l. n laisse fai e t s les gens q i s nt là p n s.

Pro r d  fite es siestes     

C   o  d  r  d  u  o o c  d   our  u u  u’est le m ment e mett e es pa ses s mn len es ans la j née. Q elq es min tes
 r   u   c d r  d -h uren fe mant les ye x, sans ex é e la emi e e.

P  d  d  r u  u r uas e épenses éne gétiq es s pe fl es

C   o  d  ro r  d  our   o  our    r  I’est le m ment e p fite e l’ent age si p ssible p le ménage, les epas.. l
udr  u u    d  r rou r  u d r  h ufa a q elq es semaines avant e et ve le nivea ’éne gie abit el.

 r  o    r r   o  ro  d  ro d  c   o  co ruBien sû n pense à s’aé e et n p fite es p mena es ave bébé, n nst it
douc   ou u r u d  u   r d  ou  r co rement le n vea ésea e je ne maman pa e n velles en nt es..
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