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1. INTRODUCTION

En France, la pratique du sport chez les femmes n’a cessé d’augmenter ces dernieres
années [1]. Aujourd’hui, pres d’une femme sur deux (dgée de 15 ans et plus) dit pratiquer une
activité sportive de maniére réguliére (au moins une fois par semaine). La part féminine des
licences sportives représentait 35,4% en 2007 [2] [3]. Cette pratique en plein essor pose de
nombreuses questions sur ses conséquences chez la femme, et notamment son adaptation
pendant la grossesse : récemment, la pratique sportive était encore considérée comme
dangereuse pour le feetus et I’évolution de la grossesse.

D’importantes modifications se produisent lors d’une grossesse sur le plan physiologique : si
I’effort n’est pas adapté a la grossesse, elles pourraient avoir des conséquences foetales, telles
que I'hypoxie [4], I'hyperthermie [5], mais aussi les risques liés aux traumatismes abdominaux
maternels. Les anciennes recommandations [6], en se basant sur ces risques potentiels, étaient
assez réservées, tant au niveau du suivi d’une femme enceinte pratiquant du sport, que dans
I'exercice lui-méme, et elles associaient plutét au sport la notion de danger pendant la
grossesse. C’'était le cas dans les recommandations de la Haute Autorité de Santé (HAS) en
2005, qui faisaient partie des premiéeres en France [9].

En 2009, I'HAS évoque brievement l'activité physique, dans la surveillance des femmes
enceintes en surpoids [10]. Le carnet de maternité ne comporte que quelques lignes a ce sujet
et recommande une activité physique douce (marche), et d’éviter les activités a risque de
traumatismes. Le dernier Programme National Nutrition et Santé (PNNS) (Annexe 1l) [11], plus
précis, recommande une activité physique en I'absence de contre-indications, et d’éviter les
sports a risque de traumatismes, ou la compétition et |'effort intensif ou prolongé.

Les récentes études sur la pratique sportive durant la grossesse sont rassurantes : elles ne
mettent pas en évidence de risques accrus pour la grossesse et le foetus : la plupart des risques
semblent étre hypothétiques et ne sont pas recensés, sous condition d’une pratique adaptée a
la grossesse [6] [7] [8].

Les nouvelles recommandations [8] [12] [13] [14] s’appuient sur ces récentes études, et
promeuvent les bénéfices d’une activité physique et sportive durant la grossesse : réduction de

la prise de poids [15], prévention et traitement du diabéte gestationnel, de I’"hypertension
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gravidique [16], bien-étre psychologique [17] [18], amélioration de la posture et diminution
des douleurs dorsales [19], amélioration du retour veineux, diminution des symptomes de la
grossesse, notamment de la constipation [18].

Cette pratique se justifierait donc pleinement pendant la grossesse, a condition qu’elle soit
pratiquée de maniére adaptée, a intensité modérée et en I'absence de contre-indication. En
outre, elle peut s’ajouter de maniére bénéfique en loisir a I'activité physique quotidienne.
Pourtant, a ce jour, nous ne connaissons pas la proportion de femmes enceintes « sportives »,
les sports qu’elles pratiquent, et leur profil.

Devant le peu de littérature, nous pouvons émettre I'hypothése que trop peu de femmes
pratiquent une activité sportive pendant leur grossesse, malgré le bénéfice que le sport peut
représenter. |l parailt donc intéressant de mieux décrire cette population en vue d’améliorer
cette pratique de santé si nécessaire, et éventuellement de préciser les recommandations
envers les professionnels de santé a ce sujet, encore bréves actuellement en France.

L’objectif principal de notre étude est donc de déterminer la proportion de femmes enceintes
pratiquant du sport. Les objectifs secondaires sont d’'une part, de décrire I'activité physique au
qguotidien pendant la grossesse, I'absence de pratique sportive ainsi que la pratique sportive, et
d’autre part, de croiser la description du pourcentage de sportives avec les variables

sociodémographiques afin de décrire des profils de femmes pratiquant du sport.



2. MATERIEL ET METHODES

2.1 Matériel d’étude

2.1.1 Population

Ont été incluses dans I'étude, toutes les femmes en post partum présentes dans le service de
suites de couches au moment de I'étude : un jour par mois entre le 24 mai 2011 et le 25
novembre 2011, a I'exception du mois de juillet.

Ont été exclues, les patientes n’étant pas présentes dans leur chambre au moment de la

distribution du questionnaire.

2.1.2 Type d’étude

C'était une étude descriptive, transversale: une étude de prévalence. Elle était donc
observationnelle. Elle était multicentrique : réalisée sur trois centres, dans les services de
suites de couche de maternités de niveau |, Il et lll.

Ces trois sites comprenaient deux maternités de Grenoble : L'Hopital Couple Enfant, maternité
publique, de niveau lll, ainsi que la maternité de la clinigue Mutualiste, de niveau |, qui est un
établissement de santé privé participant au service public hospitalier (PSPH). Le troisieme site
était la maternité du Centre Hospitalier de Voiron, de niveau Il.

L'étude a été précédée d'un test de questionnaire pour permettre d'améliorer la
compréhension du questionnaire définitif : il a été distribué a une vingtaine de patientes.

Le questionnaire auto administré définitif (Annexe 1) a ensuite été distribué par I'’enquéteur aux
patientes des services et récupéré le jour méme par I'enquéteur. Il n’était pas donné de détails
a I'oral mais une note en début de questionnaire expliquait I'étude. Le questionnaire était

anonyme.

2.2 Critéres de jugement

2.2.1 Objectif principal

L’objectif principal étant de déterminer la proportion de femmes enceintes pratiquant du sport,
nous avons établi pour critére de jugement principal une définition du sport pendant la
grossesse. Nous nous sommes appuyés sur différentes définitions [20] [21], notamment celle

4



de I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) [22], selon laquelle le sport est un sous-ensemble
de I'activité physique, spécialisé et organisé.

Notre définition du sport était donc la suivante : « Toute sorte d’exercice physique (individuel
ou collectif), pratiqué de maniére réguliere (au moins une fois par semaine) et d’'une durée
minimum de 30 minutes, dans un but de compétition, de loisir ou d’hygiene de vie, c’est-a-dire
hors cadre de I’activité quotidienne, sauf pour le cas des professions sportives.»

A partir de cette définition, nous avons réparti notre population en deux groupes : les sportives

et les non sportives.
2.2.2 Objectifs secondaires

Dans les objectifs secondaires, nous avons d’une part décrit I'activité physique de notre
population. Selon I'OMS, I'activité physique se définit par « Tout mouvement corporel produit
par les muscles squelettiques, entrainant une dépense d’énergie supérieure a celle du repos »
[23] : elle englobe notamment les loisirs, les déplacements (par exemple la marche ou le vélo),
les activités professionnelles, les taches ménagéres, les activités ludiques, les sports ou
I’exercice planifié, dans le contexte quotidien, familial ou communautaire. Nous avons donc
retenu cette définition pour notre étude, et avons décrit :

- L’activité physique au quotidien, pour la totalité de notre population : en se basant sur
les items du score d’activité physique de Ricci et Gagnon [24] et le questionnaire de Baecke
[25], nous avons relevé le nombre d’heures consacrées aux taches domestiques, I'intensité de
I'activité physique au sein de la profession, la place de la marche ou de tout autre moyen de
déplacement « actif » dans les déplacements.

- L’activité physique dans les loisirs, hors cadre des taches quotidiennes : dans le groupe
des non sportives, nous avons distingué les femmes ne pratiquant aucun exercice physique
hors taches quotidiennes, et celles pratiquant de I’exercice physique en loisir, mais moins d’une
fois par semaine, ne les classant pas dans le groupe des sportives. Pour ces femmes, nous avons
relevé les raisons justifiant cette pratique par deux questions a choix multiple, et les activités

pratiquées.

Pour les femmes ne pratiquant aucun exercice physique, nous avons déterminé les raisons de

I’absence de pratique sportive dans une question a choix multiple.



Nous avons ensuite décrit la pratique de sport pendant la grossesse, ainsi que le profil des
femmes sportives. Pour ces femmes, nous avons déterminé :

- Les antécédents sportifs : nous avons considéré comme ayant des antécédents sportifs
toute femme ayant pratiqué durant son enfance/adolescence du sport au moins deux fois par
semaine, et, comme pratique intensive, le sport trois fois par semaine ou plus, et en
compétition. Nous avons aussi cherché a connaitre I'influence de I'entourage en relevant leur
appartenance ou non a une famille de sportifs.

- Les raisons justifiant leur pratique, dans une question a choix multiple.

- La fréquence et la durée par semaine de la pratique de sport.

- L’intensité de I'effort pratiqué, sur une échelle de un a cing.

- Les sports pratiqués, sur trois périodes : avant la grossesse, du début de la grossesse
jusqu’au quatrieme mois, et apres le quatrieme mois, jusqu’a la fin de la grossesse. Dans un
tableau, pour chaque période, les patientes notaient leur sport principal, et selon les cas, un,
voire deux autres sports. Cette question était ouverte. La marche, si elle est pratiquée au moins
une fois par semaine, durant au moins 30 minutes, en dehors des déplacements ou des taches
quotidiennes, a été considérée comme un sport.

- Le cadre de pratique.

Nous avons ensuite relevé les caractéristiques socio démographiques de notre population :
- Age
- Indice de Masse Corporelle (IMC)
- Parité et enfants a charge
- Origine géographique
- Type d’habitat
- Profession

- Niveau d’études
2.3 Méthodes statistiques

La saisie des données, ainsi que I'analyse statistique ont été faites grace au logiciel Statview. Les
variables qualitatives ont été représentées par |'effectif et le pourcentage correspondant. Les

variables quantitatives ont été représentées par la médiane et I'interquartile.



3. RESULTATS

3.1 Pratique du sport pendant la grossesse

Sollicitées pour participer
3 maternités

'

Evaluees pour eligibilité :
3 maternités
352 patientes éligibles

Y

262 questionnaires
distribues

> Exclusion : 90 patientes

l

Analysés :
3 maternités
229 Patientes

Figure 1: Diagramme d’inclusion

> Non réponse : 33 patientes

262 questionnaires ont été distribués dans les services de suites de couches sur la période du

24 mai 2011 au 25 novembre 2011.

229 questionnaires ont été remplis, soit un taux de réponses de 87,4 %.



A la question « Durant cette grossesse, avez-vous pratiqué du sport ?», nous avons obtenu les

résultats suivants :

H Oui

B Oui, occasionnellement
Non sportives
B Non

Figure 2: Pratique du sport pendant la grossesse

169 patientes (73,8%) « Non sportives »
60 patientes (26,2%) « Sportives »

Nous avons réparti notre population en deux groupes, mais nous avons cependant distingué,
chez les non sportives, celles ne pratiquant aucune activité physique en dehors des taches
quotidiennes et des déplacements, et celles en pratiquant, mais de facon occasionnelle (moins
d’une fois par semaine). Nous avons ainsi obtenu les résultats suivants :

- Soixante-dix-sept femmes (33,6%) n’ont pas pratiqué de sport pendant la grossesse.

- Quatre-vingt-douze femmes (40,2%) ont pratiqué un exercice physique récréatif de maniere
occasionnelle (moins d’une fois par semaine).

- Soixante femmes (26,2%) ont pratiqué une activité sportive de fagon réguliére.
3.2 Activité physique au quotidien

Dans cette partie nous avons cherché a évaluer 'activité physique des femmes au quotidien

durant leur grossesse.



3.2.1 Activité domestique

Nous avons estimé le nombre d’heures consacrées aux taches quotidiennes (taches ménageéres,

jardinage, bricolage) par semaine.

35% -+
30% -
25% -
20% -
B Sportives
15% A
B Non sportives
10% A

5% -

0% -
2hou 3ad4h 5a6h 7a%h 10hou
moins plus

Figure 3: Activité physique domestique

Le nombre d’heures consacrées aux différentes taches a été estimé en fonction des
pourcentages de chaque groupe (sportives et non sportives). Nous avons ainsi pu voir que la
plupart des femmes, sportives ou non sportives, avaient une activité domestique de trois a

quatre heures par semaine.

3.2.2 Cadre professionnel

Pour les femmes ayant exercé une profession au cours de la grossesse, nous avons fait une

estimation du niveau d’activité physique qu’elles pouvaient avoir durant les heures de travail.
Chez les sportives :

- Sept femmes (14,9%) disaient avoir une activité physique nulle

- Onze femmes (23,4%) disaient avoir une activité physique légére

- Dix femmes (21,3%) disaient avoir une activité physique modérée

- Neuf femmes (19,1%) disaient avoir une activité physique moyenne

- Six femmes (12,8%) disaient avoir une activité physique intense

- Quatre femmes (8,5%) disaient avoir une activité physique trés intense
, pnysiq



Chez les non sportives :
- Vingt-huit femmes (22,0%) disaient avoir une activité physique nulle
- Vingt-quatre femmes (18,9%) disaient avoir une activité physique légere
- Vingt-quatre femmes (18,9%) disaient avoir une activité physique modérée
- Vingt-sept femmes (21,3%) disaient avoir une activité physique moyenne
- Vingt et une femmes (16,5%) disaient avoir une activité physique intense

- Trois femmes (2,3%) disaient avoir une activité physique trés intense

3.2.3 Déplacements

Chez les sportives, 51 femmes (85%) marchaient plus de 30 minutes par jour pour les
déplacements. Parallélement, six femmes (10%) utilisaient le vélo dans leurs déplacements.

Chez les non sportives : 83 femmes (49,1%) marchaient plus de 30 minutes par jour pour les
déplacements. Parallelement, 11 femmes (6,5%) utilisaient le vélo dans leurs déplacements, et

une femme utilisait un autre moyen de déplacement « actif ».

3.3 Absence de pratique sportive

Dans notre population, 33,6% des femmes disaient n’avoir pratiqué aucune activité sportive
pendant la grossesse (cf. Figure 2, p.8). Nous avons cherché a savoir les raisons de |'absence de
pratique sportive pendant la grossesse. La question était a choix multiple.

- Trente femmes (39,0%) disent ne pas avoir pratiqué par manque de temps.

- Pour 24 femmes (31,2%), le sport n’était pas dans les habitudes de vie.

- Vingt et une femmes (27,3%) ne le pratiquaient pas par peur des conséquences sur la
grossesse et le foetus.

- Seize femmes (20,8%) disent avoir présenté une raison médicale empéchant la pratique
sportive.

- Huit femmes (10,4%) considéraient ne pas avoir eu d’informations (ou de mauvaises
informations) quant a la pratique de sport pendant la grossesse.

- Enfin cing femmes (6,5%) avaient une autre raison, la plupart ont précisé qu’il s’agissait de la

fatigue liée a leur grossesse.
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3.4 Exercice physique occasionnel

Nous nous sommes intéressés aux femmes ayant pratiqué un exercice physique, mais de fagon
irréguliere. Elles exercaient une activité physique hors cadre des taches quotidiennes et des
déplacements, mais pratiquaient cet exercice physique moins d’une fois par semaine, elles
n’étaient donc pas considérées comme sportives. Elles étaient 92, soit 40,2% de notre

population (cf. Figure 2, p.8).

3.4.1 Raisons justifiant I'activité physique

Pour ces patientes, il nous intéressait d’'une part de connaitre les raisons d’une pratique
occasionnelle et non réguliére, et d’autre part de savoir pourquoi elles pratiquaient tout de
méme occasionnellement une activité physique en dehors des déplacements et activités
domestiques ou professionnelles. Ces questions étaient a choix multiple.

Nous leur avons demandé pourquoi elles pratiquaient une activité de fagon
occasionnelle et non réguliere :
- Pour plus de la moitié des femmes (49 femmes, 53,8%), le manque de temps empéchait la
régularité de la pratique.
- Pour 22 femmes (24,2%), ce n’était pas dans les habitudes de vie.
- Vingt et une femmes (23,1%) ne le pratiquaient qu’occasionnellement par peur des
conséquences sur la grossesse et le feetus.
- Dix-huit femmes (19,8%) disent avoir été limitées dans leur pratique par une raison médicale.
- Deux femmes (2,2%) considéraient ne pas avoir eu d’informations (ou avoir eu de mauvaises
informations) quant a la pratique de sport pendant la grossesse.
- Enfin, 14 femmes (15,4%) avaient une autre raison, la fatigue liée a leur grossesse pour la
majorité d’entre elles.

Nous leur avons ensuite demandé pourquoi elles pratiquaient tout de méme une
activité :
- Cinquante-sept femmes (65,5%) le faisaient car cela leur apportait un bien-étre physique et
psychologique.

- Pour 41 femmes (47,1%), I'exercice physique faisait partie des habitudes de vie.
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- Vingt-quatre femmes (27,6%) considéraient que l'activité physique était bénéfique pour la
grossesse.
- Deux femmes (2,3%) disaient pratiquer une activité physique sur conseil médical.

- Enfin, une femme (1,1%) pratiquait une activité physique pour une autre raison.

3.4.2 Activités pratiquées

La marche, la natation et la randonnée en montagne étaient les trois principales activités
évoquées. L'activité principale chez ces femmes était la marche : elle était pratiquée par 68
patientes (78,1%) de ce groupe. La natation était pratiquée par 23 patientes (26,4%), et six
patientes (6,9%) pratiquaient 'aquagym. La randonnée en montagne était pratiquée par 11
patientes (12,6%).

La danse était pratiquée par cing patientes (5,7%), le vélo était pratiqué par quatre patientes
(4,6%). La gymnastique était pratiquée par trois patientes (3,4%), il en était de méme pour le
fitness. Le ski alpin était pratiqué par deux patientes (2,3%), alors que le ski de randonnée et le
ski de fond étaient chacun pratiqués par une patiente (1,1%). Le yoga était pratiqué par une
patiente (1,1%).

Certaines patientes pratiquaient plusieurs activités : I'effectif total dans les activités était donc

supérieur au nombre de patientes du groupe.

3.5 Sport pendant la grossesse

Dans cette partie, nous avons analysé les données obtenues au sein du groupe des sportives

uniguement. Elles étaient 60, soit 26,2% (cf. Figure 2, p.8).

3.5.1 Pratique sportive dans I’enfance et I'adolescence

Sur les 60 patientes ayant pratiqué du sport durant leur grossesse, 36 (soit 60,0%) d’entre elles
avaient pratiqué du sport de facon réguliere (au moins deux fois par semaine) durant I'enfance
et I'adolescence. Sur ces 36 patientes, 12 (20% du groupe des sportives) pratiquaient le sport

en compétition, dont sept au moins trois fois par semaine.

12



Dans la population des sportives, 60% avaient donc des antécédents sportifs, et environ 12%
(sept patientes) avaient une pratique intensive (une pratique réguliere trois fois par semaine ou
plus, en compétition).

Nous avons cherché a savoir si I'entourage influencait la pratique sportive : dans ce groupe, 21

patientes (35,0%) faisaient partie d’une famille sportive.

3.5.2 Raisons justifiant la pratique de sport durant la grossesse

La question était a choix multiple :

- Pour 47 patientes (78,3%), le sport faisait partie des habitudes de vie.

- Quarante-cing patientes (75,0%) pratiquaient du sport car cela leur apportait un bien-étre
physique et psychologique.

- Vint et une patientes (35,0%) considéraient que le sport était bénéfique pour la grossesse.

- Deux patientes (3,3%) disaient pratiquer du sport sur conseil médical.

- Enfin, trois patientes (5,0%) le pratiquaient pour une autre raison, non détaillée dans les items

possibles.

3.5.3 Sports pratiqués

Concernant les sports, il a été demandé aux patientes ceux pratiqués avant la grossesse, ceux
pratiqués du début de grossesse jusqu’au quatrieme mois, et ceux pratiqués aprés le quatrieme
mois.

Pour chacune de ces périodes, il leur a été demandé le sport principal, plus ou moins un voire
deux autres sports.

Le tableau Il est un tableau récapitulatif des sports, et de la proportion de femmes de notre

population les ayant pratiqués.
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Nombre de femmes n (%)

< Grossesse 1%"- 4°™ mois > 4°™ mois
Sports pratiqués

Marche 29 (50,0) 37 (63,8) 38 (66,7)
Randonnée en montagne 12 (20,7) 11 (19,0) 11 (19,3)
Natation 13 (22,4) 14 (24,1) 18 (31,6)
Vélo 12 (20,7) 8 (13,8) 4 (7,0)
Course a pied 9 (15,5) 3(5,2) 0
Danse 4 (6,9) 3(5,2) 2 (3,5)
Gymnastique 4 (6,9) 2(3,4) 1(1,8)
Escalade 4 (6,9) 1(1,7) 0
Yoga 3(5,2) 3(5,2) 4 (7,0)
Fitness 3(5,2) 3(5,2) 1(1,8)
Ski de randonnée 3(5,2) 3(5,2) 0
Musculation 3(5,2) 1(1,7) 0
Badminton 3(5,2) 0 0
Equitation 2 (3,4) 2 (3,4) 1(1,8)
Tennis 2(3,4) 1(1,7) 1(1,8)
Ski alpin 2(3,4) 1(1,7) 0
Handball, Football 2(3,4) 0 0
VTT 1(1,7) 1(1,7) 0
Step 1(1,7) 1(1,7) 0
Aérobic 1(1,7) 0 0
Cardio 1(1,7) 1(1,7) 0
Stretching 1(1,7) 1(1,7) 1(1,8)
Aquagym 0 2(3,4) 3(5,3)
Pilates 0 1(1,7) 1(1,8)
Ski de fond 0 1(1,7) 0
Vélo d’appartement 0 0 1(1,8)

Tableau | : Sports pratiqués avant et pendant la grossesse

Notre population de sportives était constituée de 60 patientes. Pour deux d’entre elles, nous ne
connaissions pas les sports pratiqués. Ce tableau représente donc les sports pratiqués par 58
des 60 patientes sportives, en sachant qu’une patiente pouvait pratiquer plusieurs sports : nous

avons donc un total de patientes supérieur a 58 pour chaque colonne.
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3.5.4 Mode de pratique

Fréquence et durée

Nous avons évalué la fréquence et le nombre d’heures consacrées a la pratique de sport durant
la grossesse : 12 patientes (20,3%) pratiquaient du sport une fois par semaine, 24 patientes
(40,7%) le faisaient deux fois par semaine, et 23 patientes (39,0%) pratiquaient du sport trois
fois par semaine ou plus.

Concernant le nombre d’heures par semaine consacrées a la pratique sportive, la médiane était
a 2,25 [1,25-4,00] soit 2 heures et 15 minutes par semaine. La durée minimum de pratique était
a 30 minutes, et la durée maximum a 10 heures par semaine.

Trente des 60 femmes sportives (50%) pratiquaient uniquement la marche ou la randonnée en
montagne apres le quatrieme mois. Sur ces 30 femmes, six (20% des 30) marchaient une fois
par semaine, 12 (40% des 30) deux fois par semaine, et 12 (40% des 30) trois fois par semaine
ou plus. 80% des femmes pratiquant uniquement la marche aprés le quatrieme mois le
faisaient donc au moins deux fois par semaine, avec une médiane a 2 heures par semaine [1-

3,5].

Intensité
L'intensité de I'effort durant I'activité sportive était chiffrée par les patientes de un a cing, un
correspondant a un effort tres facile, et cing a un effort difficile : niveaux d’intensité :

1 : neuf patientes (15,3%)

2 : 21 patientes (35,6%)

3 :26 patientes (44,1%)
4 : trois patientes (5,1%)
5

:aucune patiente

Cadre de pratique

La majorité des patientes pratiquait du sport de facon personnelle : c’était le cas pour 42
patientes (72,4%), dont 15 faisaient du sport de fagon individuelle (25,9%), 13 de fagon
collective avec I'entourage (22,4%), et 14 de facon individuelle ou collective (24,1%).

Sept d’entre elles (12,1%) pratiquaient du sport au sein d’une structure (club/association). Sur

ces sept patientes, une pratiquait le sport en compétition.
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Sept patientes (12,1%) pratiquaient du sport de fagon personnelle et en paralléle au sein d’une
structure.
Enfin, une patiente pratiquait le sport au sein de sa profession, et une patiente avait un autre

mode de pratique, non précisé.

3.5.5 Caractéristique sociodémographiques des sportives

Nous avons établi des caractéristiques générales afin d’établir un « profil » des femmes

enceintes sportives.

Femmes sportives pendant la grossesse

Age : médiane [Q25-Q75] 30 ans [26,5-34,0]]
IMC (kg/m?) : médiane [Q25-Q75] 21,7 [19,8-23,8]
Enfants a charge* : n(%)

0 36 (60,0)
1 14 (23,3)
2 5 (8,3)
>3 5 (8,3)
Type d’habitat : n(%)

Urbain 28 (46,7)
Rural 32 (53,3)
Niveau d’études n (%) :

- Niveau < Bac 13 (21,7)
- Bac < Niveau<Bac+5 30 (50,0)
- Niveau >Bac + 5 17 (28,3)
Situation professionnelle : n(%)

- Profession intermédiaire 22 (37,3)
- Cadre, profession intellectuelle supérieure 12 (20,3)
- Employée 9 (15,3)
- Artisan, commercant, chef d’entreprise 2(3,4)
- Sans profession 14 (23,7)
- Etudiante, en formation 0

Tableau Il : Caractéristiques sociodémographiques des femmes enceintes sportives

*Comprend la parité et les enfants & charge. Ne comprend pas Ienfant issu de la grossesse venant d’arriver &
terme.
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4. DISCUSSION

4.1 Méthode

4.1.1 Biais et limites de I’étude

Nous avons choisi de faire cette étude une fois par mois de mai a novembre : nous avons ainsi
échelonné les inclusions, ce qui permet d’éviter un effet saisonnier quant a la pratique du sport.
Parmi les questionnaires distribués, certains n‘ont pas été remplis: la majorité des non-
réponses étaient dues au fait que les patientes étaient occupées (soins, visites) et n’avaient pas
eu le temps de le remplir.

Pour I'étude, il aurait été intéressant, pour avoir des maternités strictement grenobloises et
trois types d’établissements (privé, PSPH et public), d’enquéter dans la maternité de niveau
deux de la Clinique Belledonne. Nous n’avons cependant pas eu I'autorisation d’y enquéter,
nous nous sommes donc orientés vers la maternité de niveau deux la plus proche, celle de
Voiron, que I'on peut considérer comme faisant partie du bassin grenoblois.

Cette étude était donc basée sur la population grenobloise, qui est une population trés
spécifique par rapport aux sports pratiqués. En effet, il y existe une diversité de sports trés
importante, due a la possibilité de pratiqguer de nombreux sports de pleine nature, de
montagne. Nos résultats ne pouvaient donc étre complétement représentatifs de la population
de femmes enceintes francaises en général.

Pour le recueil de données, I'enquéteur distribuait et récupérait lui-méme les questionnaires :
I’enquété avait connaissance de I'enquéteur, bien que le questionnaire soit anonyme. Cela
aurait pu influencer les réponses au questionnaire. L'influence de I'enquéteur était tout de
méme limitée du fait qu’il ne posait pas directement les questions a la patiente (attitude,
posture, expressions, comportement, tournure des phrases). Le questionnaire était écrit et
donc semblable pour toutes les enquétées. Afin de palier a ce biais, il avait été envisagé de
laisser une pochette dans laquelle les patientes pourraient déposer le questionnaire complété,
mais le biais de non-réponse aurait pu devenir plus important.

D’autre part, un biais de déclaration de I'enquété se croisait avec le précédent biais. En effet,

les patientes étaient interrogées sur leur pratique avant I'accouchement : il a pu y avoir une
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distinction entre la fagon dont elles ont répondu aux questions et leur comportement réel

concernant le sport.
4.1.2 Distinction entre activité physique et sport

La distinction entre activité physique et sport n’est généralement pas ou peu détaillée dans les
recommandations officielles, qui parlent souvent d’« activité physique et sportive ». A propos
de notre méthode, en vue de nos objectifs, il était nécessaire d’en faire une distinction claire.
D’une part, les femmes n’ayant pas pratiqué de sport pendant la grossesse n’étaient pas
forcément sédentaires, et c’est pour cela que notre population a aussi été questionnée sur des
criteres d’activité physique au quotidien.

D’autre part, chez les femmes non sportives, il nous fallait distinguer les femmes n’ayant
pratiqué aucun exercice physique en dehors des taches quotidiennes, et les femmes ayant
pratiqué de I'exercice physique hors des taches quotidiennes et des déplacements, mais de
facon irréguliére. Par exemple, une femme ayant pratiqué la natation une fois toutes les trois
semaines n’était pas considérée comme sportive dans notre étude, mais elle exercait tout de
méme une activité physique en loisir.

Pour faire cette distinction, nous nous sommes appuyés notamment sur une étude de I'Institut
National de la Santé Et de la Recherche Médicale (INSERM) de 2008 [26], et sur les définitions
de I'OMS [22] [23]. Comme nous l'avons vu, selon I'OMS, [l'activité physique englobe
notamment les loisirs, les déplacements (par exemple la marche ou le vélo), les activités
professionnelles, les tdches ménageres, les activités ludiques, les sports ou I'exercice planifié,
dans le contexte quotidien, familial ou communautaire. Nous avons donc retenu que I'activité
physique variait selon l'intensité, la durée, la fréquence et le contexte dans lesquels elle était
pratiquée : elle englobe donc le sport, faisant de celui-ci une de ses variantes.

Nous n’avons pas différencié I'activité physique du sport par l'intensité de I'effort, car nous
pouvions imaginer que, pour la majorité des femmes, il existerait nécessairement une
adaptation de I'effort durant la grossesse, avec une diminution de I'intensité. Nous ne pouvions
retenir comme activités sportives uniquement celles dont I’effort serait intense. Toutefois, nous
nous sommes intéressés a ce niveau d’intensité au sein du groupe des sportives, pour voir si
effectivement, I'effort était adapté a la grossesse.

Concernant la marche, elle est majoritairement considérée comme une activité physique

lorsqu’elle est pratiquée en simple « promenade a pied » (et non randonnée en montagne, ou
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marche rapide). Nous I'avons considérée pour notre étude comme un sport, lorsqu’elle est
pratiquée en dehors des déplacements ou des taches quotidiennes. En effet, nous pouvions
penser qu’il existait naturellement une adaptation de la pratique sportive pendant la grossesse,
et que la marche prenait une place considérable dans la dépense physique chez la femme
enceinte. Si nous ne l'avions pas considérée comme un sport, le sport durant la grossesse

restait alors limité a quelques pratiquantes.
4.1.3 Variables recueillies pour la pratique sportive

En ce qui concerne les sports pratiqués durant la grossesse, nos résultats peuvent se discuter
dans la mesure ou la question était ouverte : les réponses étaient attendues dans un tableau,
certaines cases n‘ont pas été remplies, rendant l'interprétation difficile. De plus pour cette
guestion, nos résultats auraient pu étre plus précis si les périodes de la grossesse étaient plus
détaillées, et une case « arrét du sport au ... €me mois » possible. Du fait de la diversité des
activités il était cependant difficile de proposer une question fermée.

Afin d’estimer l'intensité de I'effort pratiqué par les femmes sportives, nous leur avons
demandé de coter cette intensité sur une échelle de un a cing. Notre choix s’est fait a partir des
recommandations de I’American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) [27], elles-
mémes basées sur les recommandations de I’American College of Sports Medicine (ACSM) [12].
Selon I'ACSM, la fréquence cardiague maternelle ne semblait pas étre un indicateur fiable pour
I'intensité de I'exercice, étant donné la variabilité de cette fréquence en réponse aux différents
exercices, et ce d’autant plus pendant la grossesse. |l semblerait que la notation du niveau
d’intensité par les femmes, par rapport a une échelle, soit un meilleur moyen d’estimer cette
intensité. Ce sont par exemple I’échelle d’Evaluation de I'Effort Percu de Borg [28], ou le « Test
de conversation », qui implique que la femme enceinte devrait étre capable de tenir une

conversation tout en pratiquant un exercice physique [13].

4.2 Résultats

Sur les 229 réponses obtenues, nous avons constaté qu’un peu plus d’'un quart des femmes
pratiquaient une activité sportive pendant la grossesse, c’est-a-dire un exercice physique, au

moins une fois par semaine, d’au moins 30 minutes, hors des taches quotidiennes.
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4.2.1 Absence de pratique sportive

Les femmes non sportives pendant la grossesse représentaient donc environ les trois quarts de
notre population (Figue 2, p.8). Chez ces femmes, prés de la moitié pratiquaient la marche plus
de 30 minutes par jour dans les déplacements. Malgré I'absence de pratique sportive, la
marche dans les déplacements pouvait correspondre a I'activité physique recommandée par le
PNNS [11]. En effet, celui-ci préconise «La marche (au moins 30 minutes par jour)», sans
préciser le contexte (déplacements ou activité de loisir). La moitié des femmes non sportives
n’étaient donc pas sédentaires, au vu de leur activité physique quotidienne.

Le niveau d’activité physique au sein des tdches ménagéres et de la profession n’était en

moyenne pas particulierement élevé.

Majoritairement, les patientes ne pratiquant aucun exercice physique, méme occasionnel (34%
des femmes, (Figure 2, p.8)) pendant la grossesse justifiaient cela par le fait que ce n’était pas
dans leurs habitudes de vie, et secondairement par manque de temps, deux raisons qui
peuvent se recouper. Il ne semble pas qu’un manque d’informations ait été un frein a la
pratique de sport, toutefois elles étaient plus d’un quart a penser que le sport pouvait avoir des

conséquences néfastes sur la grossesse et le foetus.

4.2.2 Exercice physique occasionnel

En ce qui concerne les patientes qui ont pratiqué un exercice physique de facon occasionnelle
durant la grossesse (40% des femmes, (Figure 2, p.8)), dans notre étude, cette activité
s’assimilait plutét a de I'activité physique qu’a du sport, puisque la pratique était irréguliére
(moins d’une fois par semaine). Ces femmes avaient donc d’une part, une activité physique
dans les déplacements et les taches quotidiennes, et d’autre part, une activité physique en
loisir, de facon occasionnelle. Cette activité était principalement la marche : elle était pratiquée
par 80% d’entre elles.

Ces femmes disaient pratiquer une activité physique en loisir principalement pour un bien-étre
physique et psychologique, mais ne le faisaient pas régulierement par manque de temps, pour
la plupart. Une étude de Wolfe en 1994 [18], ainsi qu’une étude réalisée en 2006 par O’Connor
[17] montrent d’ailleurs que I'exercice physique pendant la grossesse réduit le stress et

améliore I'image de soi, et une étude par questionnaire auto administré sur 70 866 femmes
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menée par Mortensen en 2009 [29] montre les bénéfices que la dépense physique apporte sur
la dépression du post partum, en réduisant I'incidence de celle-ci. Le bénéfice psychologique

semblait effectivement étre ressenti par les patientes.

4.2.3 Pratique sportive

D’aprés notre étude, pres d’'un quart des femmes (26,2%) étaient sportives pendant la
grossesse. Pour une large majorité de ces femmes (78%), le sport faisait déja partie des
habitudes de vie.

Tres peu de patientes disent avoir fait du sport sur conseil médical. Dans un mémoire soutenu
en 2005 concernant l'information délivrée aux patientes quant a la pratique de l'activité
physique et sportive, G.Brulé montre qu’il existe un manque d’informations a ce sujet, et que

I'information délivrée n’est pas toujours conforme aux recommandations officielles [38].

Le niveau d’activité physique de ces femmes au quotidien restait modéré, toutefois on note
qu’une grande majorité des sportives (85%) pratiquaient la marche plus de 30 minutes par jour

pour les déplacements, en plus de leur activité sportive.

Trente-six d’entre elles (60%) avaient des antécédents sportifs, c’est-a-dire une pratique
réguliere de sport pendant I’enfance et I'adolescence. Nous avons d’ailleurs relevé la diversité
des sports pratiqués chez ces femmes : ils représentent pour la plupart les activités antérieures
a la grossesse, qui ont sans doute été poursuivies durant la grossesse. Cela montre que I'activité
sportive n’était généralement pas débutée pendant la grossesse, mais était en continuité avec

I'activité pratiquée par des femmes déja sportives avant la grossesse.

Sports pratiqués

Les sports variaient avec le terme de la grossesse, et la place de la marche prenait de
I'importance aux deuxiéme et troisieme trimestres, ainsi que la natation, qui était aux
deuxieme et troisieme trimestres de la grossesse pratiquée par 18 patientes soit 36% des
sportives, ce qui en faisait le deuxiéme sport pratiqué en fin de grossesse apres la marche. La
natation est une des activités les plus adaptées a la grossesse : dans I'eau, I'exercice ne semble
pas provoquer d’effets sur le foetus, ou la température maternelle, qui reste inchangée [30].

L'exercice aquatique réduit les douleurs lombaires liées a I'hyperlordose et a I'hyperlaxité
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ligamentaire, il présente un risque orthopédique moindre et un effet favorable au niveau
cardiovasculaire [31]. Les séances d’activité en piscine font d’ailleurs partie de certaines
préparations a la naissance : elles peuvent allier aquagym et relaxation.

Nous avons donc observé une augmentation de la représentation des sports « doux », tels que
la marche, la natation, I'aquagym, le yoga, qui font partie des sports recommandés pendant la

grossesse [11] [12] [13] [14].

On note que la randonnée en montagne était pratiquée par environ 20% des femmes avant la
grossesse, et cette proportion restait stable pendant la grossesse, que ce soit au premier
trimestre ou en fin de grossesse. Cela en faisait le troisieme sport pratiqué par les femmes
durant la grossesse. De plus, il est possible que nous ayons sous-estimé le nombre de femmes
pratiquant de la randonnée, par manque de précision chez les femmes qui avaient pour sport la
marche. Nous ne connaissons pas l'altitude a laquelle elles ont pratiqué la randonnée, mais I'on
sait que lorsqu’elle est pratiquée a altitude basse ou moyenne (altitude inférieure a 2500m), la
baisse de la pression en oxygéne n’est pas suffisante pour entrainer des conséquences sur la

grossesse et le foetus [32].

Nous avons observé une diminution de la diversité des sports, avec une diminution voire une
disparition de la représentation des sports a risque de chute ou de traumatisme, tel que cela
est recommandé par les institutions officielles [11] [12] [13] [14]. lls étaient pour certains
encore pratiqués au premier trimestre, puis sont arrétés. Ces sports étaient ici principalement
représentés par le VTT, le ski alpin et le ski de randonnée, |'escalade, le handball, football, le
tennis, I'équitation. En réalité, le risque de traumatisme abdominal devient surtout dangereux
pour le foetus lorsque 'utérus dépasse le pelvis, c’est-a-dire a partir du deuxiéme trimestre. Les
traumatismes peuvent étre dus aux chutes, dont le risque augmente avec le terme de la
grossesse : en effet, il existe un déséquilibre corporel, dii au changement du centre de gravité,
ainsi qu’une hyperlaxité ligamentaire [33]. Dans une étude de cohorte réalisée par Finch en
2002 [34], le risque de traumatisme abdominal a été évalué a 2% chez les sportives, méme dans
les sports de contact. Il est présumé faible, et minime en début de grossesse [8]. Aprés le
guatrieme mois, une patiente pratiquait I’équitation, une le tennis, et une patiente la
gymnastique : il n’était pas précisé le type de gymnastique, mais nous pouvons penser qu’il

s’agissait peut-étre de gymnastique douce, adaptée a la grossesse. Les sports a risque de
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traumatisme étaient donc tres faiblement représentés aux deuxieme et troisieme trimestres
(deux, voire trois femmes sur 60). A ce sujet, notre population était donc peu a risque,

conformément aux recommandations.

Type de pratique

Dans leur pratique sportive, la plupart des femmes (44%) ont coté a trois (sur une échelle de un
a cinq) l'intensité de I'effort : cela correspond a un effort modéré. Seulement 5% disent avoir
fait un effort intense, et aucune n’a fait un effort tres intense. Selon les recommandations
canadiennes [13], la plage cible du niveau d’intensité pour la grossesse se situe entre 12 et 14
sur I'échelle de Borg [28]. Celle-ci évalue la perception de l'intensité de I'effort sur une échelle
de 6 a 20, 6 étant I'effort minimum (station debout prolongée) et 20 I'effort maximum. Les
niveaux 12 a 14 correspondent a un effort « moyen » a « peu difficile », donc un effort modéré.
Nous aurions pu utiliser I'échelle de Borg, reconnue et plus précise. Néanmoins, l'intensité
percue par les femmes dans notre étude semble correspondre au niveau d’intensité suggéré

par ’Académie Canadienne de Médecine du Sport (ACMS).

Les femmes pratiquaient le sport, en majorité, deux a trois fois par semaine ou plus. 20%
d’entre elles ne le pratiquaient qu’une fois par semaine. La médiane était a 2 heures et 15
minutes par semaine. A partir de ces résultats, nous pouvons penser qu’elles pratiquaient, en
moyenne, deux fois une heure par semaine. Ce résultat peut se discuter : en effet, concernant
la fréqguence de pratique, les femmes répondaient: « 1 fois par semaine », « 2 fois par
semaine », ou « 3 fois par semaine ou plus », sans que la fréquence soit précisée au-dela de
trois fois par semaine.

Les différentes institutions [8] [12] [13] et notamment 'ACMS, recommandent des séances plus
nombreuses, mais aussi plus courtes: I'exercice, pour apporter les bénéfices escomptés,
devrait étre pratiqué deux a quatre fois par semaine, jusqu’a cing a six fois en fin de grossesse.
Les séances devraient étre d’environ 30 minutes (15 minutes en début de grossesse, jusqu’a 40

minutes en fin de grossesse).

A propos du cadre de pratique, nous pouvons noter qu’une seule patiente a pratiqué le sport
en compétition, elle a par ailleurs précisé que sa pratique sportive n’avait pas été modifiée

pendant la grossesse puisqu’elle avait fait un déni de grossesse jusqu’au neuvieme mois. Les
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recommandations établies par le PNNS [11] proscrivent la pratique en compétition pendant la
grossesse. La pratique du sport en compétition étant marginale dans notre population, nous

pouvons donc dire que le cadre de pratique était adapté aux recommandations.

Profil des sportives

Concernant le profil des femmes sportives, nous constatons que la plupart étaient des femmes
de 30 ans, de morphotype mince a normal, nullipares (60% d’entre elles), vivant en milieu rural
ou urbain. La moitié d’entre elles avaient un niveau d’études compris entre le niveau bac et
bac+5, c’est-a-dire un premier ou deuxiéme cycle universitaire, un BTS ou une école
d’ingénieur. La plupart exergaient une profession intermédiaire, ou une profession
intellectuelle supérieure : c’est également le cas dans la population générale [2], dans laquelle
la pratique de sport augmente avec le niveau socio-économique (niveau d’études, profession,
revenu) [35]. Dans notre étude, pres d’un quart des femmes sportives étaient également sans
emploi pendant la grossesse, mais nous ne pouvons dire si elles étaient au ch6mage, ou si elles
avaient arrété le travail précocement en début de grossesse, ce qui est peut étre le cas.

Les caractéristiques sociodémographiques des femmes enceintes sportives s’assimilent donc a
celles de la population féminine générale, d’apres I'enquéte du ministére de la jeunesse et des

sports [35].

Notre objectif principal était de déterminer la proportion de femmes enceintes pratiquant du
sport. Nous avons pu en faire une estimation sur notre population grenobloise.

Nous avons répondu a nos objectifs secondaires a travers la description de I'activité physique
guotidienne des femmes enceintes, de la pratique ou de I'absence de pratique de sport, et des

caractéristiques sociodémographiques des femmes sportives.

4.3 Propositions

Nous avons pu voir que preés des trois quarts des femmes de notre population n’étaient pas
sportives pendant la grossesse. Ces femmes n’étaient pas forcément sédentaires puisque
certaines pratiquaient la marche dans leurs déplacements quotidiens et/ou exercaient
occasionnellement une activité physique en loisir.

Les différentes recommandations sur lesquelles nous nous sommes appuyés pour cette étude

[8] [11] [12] [13] montrent tout I'intérét d’une activité sportive réguliere durant la grossesse.
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Nous avons évoqué dans I'introduction les bénéfices qu’elle pouvait apporter, notamment dans
la prévention du diabete gestationnel, pathologie de prévalence élevée et en augmentation
depuis ces derniéres années [36].

Nous pourrions donc envisager de détailler les recommandations frangaises envers les
professionnels de santé, qui sont actuellement bréves, notamment en les enrichissant de
références d’études sur les conséquences de la pratique sportive pendant la grossesse. Cela
pourrait permettre d’améliorer I'information aux patientes. Comme nous I'avons vu, cela existe
dans d’autres pays [12] [13] [14], avec des recommandations détaillant avec précision les
activités recommandées ou déconseillées, le type d’exercice, la fréquence et la durée de
pratique.

Dans ces recommandations, on ne trouve néanmoins pas ou peu d’éléments concernant le
contexte de pratique. Pour la marche, ceci pose question. En effet, nous avons vu que dans
notre population de femmes non sportives, certaines pratiquaient quotidiennement la marche
plus de 30 minutes pour les déplacements. Et I'on peut alors se demander si la marche dans les
déplacements seuls équivaut a la marche pratiquée en loisir (activité sportive dans notre
étude), si elle pratiquée a la méme durée et fréquence. Le bénéfice physique pourrait étre le

méme, qu’en est-il du bénéfice psychologique ? Ceci pourrait étre étudié.

La grossesse constitue une période favorable a I'écoute et a I'application des messages de
santé, aux modifications comportementales, et il est reconnu que les habitudes prises par une
femme durant sa grossesse peuvent influencer sa santé au-dela de la grossesse, a long terme
[12]. Nous pourrions donc leur apporter des informations sur les activités possibles et la facon
de les pratiquer, les bénéfices d’une pratique réguliere, ce qui pourrait leur permettre
d’intégrer progressivement 'activité physique dans la vie quotidienne (plus de marche dans les
déplacements par exemple) et les loisirs, et ainsi d’instaurer une activité sportive, a raison de
guelques séances de courte durée par semaine.

Pour ces femmes non sportives avant la grossesse, il est recommandé de débuter
progressivement, par des séances de 15 minutes deux a quatre fois par semaine, jusqu’a 30
minutes d’exercice cing a six fois en fin de grossesse. Chez ces femmes, on conseillera plutot
pour débuter la gymnastique douce, la natation, ou la marche [11] [12] [13]. Comme nous
I’'avons vu précédemment, I'exercice aquatique est tout a fait adapté a la grossesse, et peut

faire partie des séances de préparation a la naissance : ces séances représentent un moyen
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intéressant de se dépenser physiquement chez les femmes dont I'activité sportive n’est pas

dans les habitudes de vie.

Les femmes sportives représentaient un peu plus d'un quart de notre population.
Majoritairement, ces femmes pratiquaient des sports adaptés a la grossesse (selon les
recommandations). Il pourrait cependant étre intéressant de lister dans les recommandations
francaises les contre-indications relatives/absolues a la pratique de sport durant la grossesse
[12]. Pour ces femmes, la fréquence et la durée de pratique divergeaient des
recommandations. Chez les femmes sportives en dehors de la grossesse, le sport peut étre
pratiqué deés le début de grossesse de maniere plus fréquente (jusqu’a sept jours par semaine
selon I’ACOG), par séances plus courtes (30 a 40 minutes). Pour des exercices plus prolongés,
tels gu’ils ont pu I'étre dans notre population, nous pouvons insister sur I'importance d’'une
bonne hydratation au cours de I'effort, pour favoriser notamment la thermorégulation, ainsi
gu’un apport énergétique suffisant (le risque d’hypoglycémie maternelle étant augmenté

pendant la grossesse [37]).

L'information et la promotion de la pratique d’une activité sportive pourraient avoir leur place
dans les consultations de suivi de grossesse, au premier trimestre, ou lors de I'entretien du
guatriéme mois.

De plus, nous pourrions envisager de détailler les recommandations dans le Carnet de
Maternité, que regoivent la majorité des femmes enceintes.

La pratique de sport constituerait une mesure de prévention dans |'apparition de pathologies

ou de «maux » de la grossesse, en plus du bien-étre physique et psychologique.
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CONCLUSION

Nous avons pu faire un état des lieux de la pratique sportive des femmes enceintes du
bassin grenoblois. Bien que ces résultats ne soient pas extrapolables a 'ensemble des femmes
enceintes, nous avons pu grace a cette étude obtenir des éléments de réponse permettant de
mieux connaitre la pratique sportive durant la grossesse.

Nous avons pu constater qu’un peu plus d’'une femme enceinte sur quatre pratiquait du
sport de fagon réguliére, alors que cela concerne un peu moins d’une femme sur deux dans la
population générale féminine (d’aprés I'enquéte du ministére de la jeunesse et des sports),
pour les mémes tranches d’age. Cela tendrait a montrer que la grossesse est un frein a I'activité
sportive, cependant il est difficile de mettre en relation ces deux résultats, les populations
n’étant pas les mémes.

La pratique sportive des femmes de la population étudiée semblait adaptée a la
grossesse, d’aprés des recommandations officielles sur lesquelles nous nous sommes appuyés,
mais elle divergeait néanmoins sur quelques points, tels que la fréquence et la durée de
I'activité.

Trois quarts des femmes de notre population n’étaient pas sportives pendant la
grossesse, sans étre forcément sédentaires puisqu’une partie d’entre elles intégraient I'activité

physique dans leur quotidien.

La pratique du sport durant la grossesse reste un sujet récemment abordé. Nous
pensons qu’il serait intéressant de mener d’avantage d’études: ainsi nous pourrions avoir
suffisamment de recul sur les bénéfices sanitaires de cette pratique, ce qui permettrait
d’améliorer les recommandations aux femmes enceintes.

Il pourrait étre intéressant d’une part de pouvoir comparer nos résultats avec ceux
d’autres régions, et d’autre part d’observer si la pratique du sport chez les femmes enceintes

s’accroit avec une amélioration des recommandations francaises, peu détaillées actuellement.
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ANNEXES

Annexe | : Questionnaire Sport et Grossesse

Bonjour, je suis étudiante sage-femme. Je réalise un mémoire sur le sport pendant la
grossesse en vue de mon diplome, c'est pourquoi jaurais besoin de votre réponse a ce
questionnaire, que vous soyez sportive ou non, ce questionnaire s'adresse A TOUTES)|

Il concerne la grossesse dont vous venez d'arriver a terme.

Ce questionnaire vous prendra 10 minutes.

C'est un questionnaire anonyme.

Muriel Jacquemet

Vie quotidienne (pendant votre grossesse) :
*A la maison :

Nombre d'heures par semaine pour les tdches quotidiennes (ménage, bricolage, jardinage etc.) :
o moinsde 2h o 5aéh 510h et plus

5 3 a4h 0 7da%h
*Activité physique au travail : © Nulle  © Modérée o Intense
o Légére o Moyenne o Tres intense
*Vos déplacements :
-Vous marchez (au total):  =Plus de 30min/jour ©/Moins de 30min/ jour

-Utilisez-vous un autre moyen de déplacement « actif » 2 o Non
o Oui.....: o Vélo
o Autre ...
Votre ENFANCE/ADOLESCENCE :
*Avez-vous pratiqué du sport régulierement ? (au moins 1x/semaine)
o NON
0 OUTI ...+ 0 Ix/semaine o 2x/semaine o 3x/semaine ou +
Si OUI : pratique du sport : o Loisir
o Compétition

*Appartenez-vous a une famille de sportifs ? O OUI O NON

Durant cette GROSSESSE :

Avez-vous pratiqué du sport ? (toute sorte d'exercice physique y compris la randonnée,
promenade a pied, en dehors des déplacements)

(1)xNON

(2)o OUI, occasionnellement (2x/mois ou moins)

(3)o OUI, régulierement (au moins une fois par semaine)
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Pour les questions suivantes, veuillez répondre seulement aux questions du huméro
(1), (2) ou (3) qui correspond a votre réponse précédente :

(1) Si NON, POURQUOTI ? (Plusieurs réponses possibles)

o Manque d'informations

o Peur pour la grossesse et le bébé

o Manque de temps

o Pas dans vos habitudes de vie

o Raison médicale
o Autre © ..

(2) Si OUTI Occasionnellement :

(2) — Pourquoi de fagon occasionnelle et non réguliére ? (Plusieurs réponses possibles)

o Manque d'informations

o Peur pour la grossesse et le bébé

o Manque de temps

o Pas dans vos habitudes de vie

o Raison médicale

D AUTIIC © ettt ettt eet e ee et eee e eet e era e eet et et et et e ere e e

(2) — Pourquoi avez-vous pratiqué une activité sportive tout de méme ?
(Plusieurs réponses possibles)

o Bien pour la grossesse

o Bien-&tre physique et psychologique pendant la grossesse

o Dans vos habitudes de vie
o Conseil médical

E AUTIIC & et ettt eee s eee et e eee e ees e ene e ees e eee s enssesene s

(2) QUEI(S) SPOIrT(S) 2 ooeeeeeeeee ettt et et et et s s it

(3) Si OUT Réqulierement :

(3) > POURQUOI?  (Plusieurs réponses possibles)

o Bien pour la grossesse

o Bien-&tre physique et psychologique pendant la grossesse

o Dans vos habitudes de vie
o Conseil médical

(3) > A QUEL RYTHME ?

o 1x / semaine o 2x/semaine
Nombre d'heures / semaine :

......heuresou ........

(3) — Comment percevez-vous votre effort ?
(le chiffre 1 = effort tres facile et le 5 = effort difficile )

(3) > QUEL(S) SPORT(S) ?

o 3x/semaine ou +

minutes

1 \\2 \\3 \\4

\\5

Avant la grossesse

Jusqu'au 4eme mois

Apres le 4éme mois

Sport principal

Sport n°2

Sport n°3
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AUTPE(S) SPOrT(S) & oottt sttt et et Tournez la page SVP—

(3) >COMMENT (principalement)?

o EnClub: ... O Loisir
: .. 0 Compétition
o De fagon personnelle :............... cIndividuelle

................. oCollective (famille, amis etc.)
o Dans le cadre d'une profession sportive (professeur de sport par exemple)
DAUTPE & oot et s s e s e e

Pour finir...... :
*Age : ...
*Avant la grossesse : Taille : ............. Poids : ........

*En dehors de cette grossesse, vous avez eu ...... enfant(s) (Merci de compléter)
Avez-vous -en plus de vos enfants- d'autres enfants a charge dans votre foyer ?
o OUI: ... enfant(s)
5 NON
*Origine géographique : - Européenne - DOM TOM o Centrale/Sud-Africaine
o Asiatique o Nord-Africaine o Autre

*Cadre de vie : © Plutgt Ville o Plutét Campagne
(Veuillez préciser votre COMMUNE : ..........cooowiimrierieeiiess s eeeseeeeeeseenne )

*Profession : ............. ©Sans emploi o Femme au foyer o Etudiante
Actuellement

*Niveau d'études :
o Primaire (école) 0 1°" et 2°™ cycle universitaire, BTS, école d'ingénieur
o Secondaire (college, lycée) o 3°™ cycle universitaire

MERCT !

N'hésitez pas a me faire part de vos remarques :
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: PNNS : Le guide nutrition pendant et aprés la grossesse « Bouger chaque jour » [12]

Annexe |l

W O _._ Q m _H ﬁ _._ bc _._ m ._Q _._ m. « Evitezde pratiquerdes activités comme leski levélo,les  Sivous attendez

sports de combat, [écpitation, les sportsdendurance pratiqués — des jumeaux...
demaniére intensive et la plongée sous-marine. Certains de ™= == = == == ==

Lagrossesse esttout a fait compatible avec la poursuite ces sports présentent des risques traumatiques matemels, ”“.ﬂ”””_..__o.-“vzo
de l'activité quotidienne habituelle. d'autres peuvent avoir des conséquences pour le foetus, Sachez en tout S,o que

« Evitez de commencer un sportintensif, la pratique d'un sport
estcontre-indiquée et
qu'il est conseillé de
limiterprogressivement
son activité physique.

Pourquoi bouger ?
=+ Le maintien d'une activité physique « raisonnable = est
corseillé, cela pernet de corserverune musculature abdo-
minale, favorise l&quilibre psychologique et diminue les
sentiments d'aniété éventuals,

= Lactivité physiquefavorise une alimertation plus équi-
librée et aide & la récupération fonctionnelle du périnée
aprés 'accouchemeant.

Quelles activités physiques ¥
= Privilégiez la marche [ 30 minutes au mains par jour],
la natation [bénéfique pourle dos] oula gymnastigue d'en-
tretien, 5ivous faites dela gymnastique, adaptez-las
I'avancementde votre grossesse, avec des séances
courtes, commencées et arrétées en douceur,
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RESUME

Le sport est une pratique en plein essor dans la population féminine. Chez les femmes
enceintes, c’est un sujet encore mal connu. Les différentes études tendent a montrer de réels

bénéfices de cette pratique de santé, plutot qu’un danger pour la grossesse et le foetus.

L’objectif principal était de déterminer la proportion de femmes enceintes pratiquant du sport.
Les objectifs secondaires étaient d’une part, de décrire I'activité physique au quotidien pendant
la grossesse, I'absence de pratique sportive ainsi que la pratique sportive, et d’autre part, de

décrire le profil des sportives.

Il s’agissait d’'une étude descriptive, transversale. Elle était multicentrique, menée au CHU et a
la clinigue Mutualiste de Grenoble, ainsi qu’au CH de Voiron, sur 229 femmes ayant accouché

entre le 24 mai 2011 et le 25 novembre 2011.

26,2% des femmes de notre population exergaient une activité sportive pendant la grossesse.
Les trois quarts des femmes restants n’étaient pas nécessairement sédentaires, puisque 49,1%
d’entre elles intégraient I'activité physique dans les déplacements, et 40,2% avaient une
activité physique de loisir occasionnelle. Le sport principal pendant la grossesse était la marche.
Les femmes sportives étaient pour 60% des nullipares. La médiane d’age était a 30 ans. 78,3%
d’entre elles avaient un niveau d’études supérieur au baccalauréat, et 57,6% avaient une

profession intermédiaire ou intellectuelle supérieure.
Il existe des lacunes quant a la place du sport dans les recommandations francaises actuelles
concernant la grossesse. Il pourrait étre intéressant de les développer en vue d’une

amélioration de cette pratique de santé.

Mots Clés : Sport - Sportive - Grossesse - Activité physique - Pratique
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