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Résumeé : Etude des facteurs favorisant ou
limitant la pratique d’une activité sportive par

les femmes enceintes

Objectifs
La pratique d’'une activité sportive par tous est un enjeu actuel de santé publique. Le
but de cette étude est de comprendre quels facteurs entrent en jeu dans la décision

de poursuivre ou non une activité sportive pendant la grossesse.

Matériel et méthodes

Il s’agit d’'une étude de méthodologie qualitative. Des entretiens semi-directifs ont été
réalisés auprés d’accouchées en suites de couches. Les entretiens ont été
enregistrés, retranscrits puis ont fait 'objet d’'une analyse de contenu. L’étude s’est
déroulée du 13 juin 2017 au 24 janvier 2018.

Résultats

L’arrét de I'activité sportive était lié a la présence d’asthénie ou de nausées en début
de grossesse, de croyances sur les risques foetaux dus a l'activité sportive et de
contraintes personnelles et environnementales. A contrario, la décision de
poursuivre était liée au sentiment de bien-étre procuré par l'activité sportive, a la
volonté de garder le contrdle de son corps et de conserver son rythme de vie.
L’influence des professionnels de santé et de I'entourage interférait avec cette

décision.

Mots-clés : femmes enceintes, sport, décision

Xl
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Abstract : Hindering and encouraging factors

to sport practice by pregnant women

Objective
Physical activity for all is a current public health issue. The purpose of this study is to
understand which factors come into play in the decision to continue or not to pursue a

sport activity during pregnancy.

Methods
This is a qualitative methodology study. Semi-structured interviews were conducted
with postpartum women. The interviews were recorded, transcribed and their

contents then analysed. The study ran from June 13, 2017 to January 24, 2018.

Results and conclusion

Giving up sport activity was linked to the presence of asthenia or nausea in early
pregnancy, beliefs about fetal risks due to sport practice and personal and
environmental constraints. The decision of going on was related to the feeling of well-
being provided by sport, the wish to keep control on one’s body and keep one’s
lifestyle. The influence of health professionals and relatives interferes with this

decision.

Keywords : Pregnancy women, sport, decision

Xl
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Introduction

Nous vivons actuellement dans une société tres sédentaire. Suite a la diminution
du recours a l'effort physique dans le travail, I'activité sportive volontaire s’est
développée. Mais méme alors l'activité physique reste plus faible que celle de nos

ancétres. (1)

Pourtant elle a une place importante dans la santé. Elle diminue la mortalité,
contribue au bien-étre et a la qualité de vie, conditionne la fonction musculaire,

maintient le capital osseux et réduit le risque cardio-vasculaire.(1)

Les politiques du sport en France reposent sur le principe de l'accessibilité du
plus grand nombre aux activités physiques et sportives. Cependant, des différences

selon I'age, le sexe et le contexte socio-économique sont observées.

Les femmes enceintes sont la population pour laquelle la différence d’attitude
face a lactivité physique est la plus marquée. Pourtant, pratiquée de maniére

raisonnée, elle a toute sa place et de nombreux bienfaits durant la grossesse.

En outre au cours des stages en maternité, la frustration des patientes face a
l'interdiction de pratiquer un sport pendant la grossesse m’a personnellement
interpellée : pourquoi décident-elles d’arréter ou de poursuivre une activité physique

pendant la grossesse ?

Apres une revue de la littérature concernant le sport et la grossesse, nous
présenterons notre étude et décrirons les résultats. Nous terminerons par une

analyse et une discussion autour de ces résultats.
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1 Contexte

1.1 Activité physique : définition

L’activité physique est définie par I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS)
comme « tout mouvement produit par les muscles squelettiques, responsable d’une

augmentation de la réponse énergétique ». (2)

On peut classer I'activité physique selon trois situations :
e ['activité physique dans la vie professionnelle
e ['activité physique dans le cadre domestique et dans la vie courante (comme
les transports)

e et l'activité physique de loisirs (incluant les activités sportives). (3)

C’est cette troisieme situation qui nous intéresse ici. Le sport est plus
précisément défini par la charte européenne du sport comme « toutes formes
d'activités physiques qui, a travers une participation organisée ou non, ont pour
objectif I'expression ou l'amélioration de la condition physique et psychique, le
développement des relations sociales ou l'obtention de résultats en compétition de

tous niveaux. » (4)

En France le programme national nutrition santé, dont le slogan est « La santé
vient en bougeant » recommande de pratiquer au moins 30 minutes de marche

rapide par jour, idéalement tous les jours et un sport régulierement. (5)

En effet, l'activité physique permet d’améliorer I'endurance, la musculature, la
souplesse et I'équilibre. Pratiquer une activité sportive régulierement permet d’avoir

une bonne hygiéne de vie et d’étre en bonne santé et en forme. (1,6,7)
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1.2 Les femmes et le sport

On observe une augmentation de la pratique sportive féminine depuis les
années 2000. En France, 87% des femmes de 15 ans et plus déclarent pratiquer une
activité physique ou sportive régulierement. Le taux de licences délivrées aux
femmes a progressé depuis le début des années 2000 pour atteindre 37,2% de

’ensemble des licences en 2013.

Mais, hors marche utilitaire, de loisir ou balade, on a remarqué une baisse
importante du taux de pratique sportive féminine entre 26 et 29 ans. (8) Cela
coincide avec I'dge moyen auquel les femmes donnent naissance a leur premier
enfant qui est de 28.5 ans en France.(9) La grossesse et l'arrivée d'un enfant

pourraient expliquer cette modification des pratiques.

1.3 Les particularités de la femme enceinte

La grossesse entraine de nombreuses modifications physiologiques,
notamment cardio-vasculaires, respiratoires, morphologiques et ostéo-articulaires

pouvant impacter la pratique de I'activité sportive.

1.3.1 Cardiovasculaires

Pendant la grossesse, le volume d’éjection systolique et la fréquence
cardiaque augmentent, entrainant une augmentation d’environ 40% du débit
cardiaque. L’activation du systeme Rénine Angiotensine Aldostérone et
'augmentation de la filtration glomérulaire entrainent une augmentation du volume
plasmatique. En outre, 'augmentation de la pression veineuse dans les membres
inférieurs et la compression de la veine cave inférieure par l'utérus gravide entrainent
une diminution du retour veineux en décubitus dorsal a partir de la fin du deuxieme

trimestre, il est donc recommandé d’éviter les sports pratiqués sur le dos. (10,11)
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1.3.2 Respiratoires

Sur le plan respiratoire, suite a 'augmentation de la pression intra-abdominale,
le diaphragme remonte d’environ 4 cm. Le volume courant et le volume inspiratoire
augmentent, la respiration devient plus profonde, ce qui permet une meilleure
adaptation a l'effort. En outre, la progestérone stimule les centres respiratoires : la
fréquence respiratoire est inchangée mais le volume augmente, il y a donc une
hyperventilation entrainant une alcalose respiratoire compensée par une diminution
de la pression artérielle en CO2 et des bicarbonates. Ce phénomene peut entrainer

des dyspnées. (10,11)

1.3.3 Morphologiques et ostéo-articulaires

Pendant la grossesse, il y a une prise de poids d’environ 12-14 kg. Ce poids
correspond d’une part au poids du feetus, du placenta et du liquide amniotique et
d’autre part aux réserves de lipides et au volume plasmatique principalement
localisés au niveau des genoux et des hanches. On observe également un
rehaussement du centre de gravité et la protrusion de l'utérus entrainant une
hyperlordose lombaire pouvant étre a l'origine de lombalgies. Enfin, la grossesse
induit une hyper laxité ligamentaire de toutes les articulations a 'origine d’'un gain de
souplesse. Il est donc plus aisé de pratiquer des sports portés (comme la natation)

au troisieme trimestre. (12)

Pendant la grossesse, il est donc préférable d’adapter la pratique sportive en

tenant compte de ces modifications physiologiques.
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1.4 Sport et grossesse

1.4.1 Bénéfices, risques et contre-indications

1.4.1.1 Bénéfices

Il existe de nombreux bénéfices a la pratique d’'une activité sportive pendant la

grossesse.

Limiter la prise de poids

Pratiquer une activité sportive pendant la grossesse permet de limiter la prise
de poids notamment en fin de grossesse (13) et de retrouver plus rapidement le
poids antérieur a la grossesse. La prévalence de I'obésité augmentant, il est
intéressant de limiter ce surpoids donc les risques obstétricaux associés comme un

diabéte gestationnel ou une césarienne. (13)
L’activité physique permet également de limiter le risque de macrosomie foetal. (14)

Diminution du risque de diabete gestationnel (15,16)

La pratique d’'une activité physique réguliére est associée au traitement du

diabéte gestationnel.

D’aprés une étude de cohorte comprenant 1805 patientes incluses a 12
semaines d’aménorrhées (SA) et interrogées par questionnaires sur leur activité
physique I'année précédant la grossesse et a 26-28 SA (17), la pratique d’une
activité vigoureuse dans I'année précédant la grossesse diminuait d’environ 44% le
risque de développer un diabéte gestationnel par rapport aux patientes sédentaires.
En revanche, le bénéfice n’était pas significatif si I'activité n’était pas poursuivie

pendant la grossesse.
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Aspect psychologique

Pratiqguer une activité sportive pendant la grossesse entraine un bien-étre
physique et psychique et une meilleure appréhension des modifications corporelles

liées a la grossesse. (18)
Cela réduit également le risque de dépression du post partum. (19)

Diminution du risgue de pathologies hypertensives

Les bénéfices de l'activité sportive sur les pathologies hypertensives ne sont
pas encore clairement démontrés. (20) Les études sont trés contradictoires.
Certaines montrent qu'une activité physique débutée un an avant le début d’'une
grossesse permet de limiter le développement de pathologies hypertensives (21). A
contrario, d’autres n’ont pas démontré d’effet protecteur de I'activité sportive, mais
qu’au contraire, une activité supérieure a 270 minutes par semaine augmenterait le

risque de développer une pré-éclampsie. (22)

1.4.1.2 Risques : le retard de croissance intra-utérin et la prématurité

D’aprés une étude danoise incluant 4458 femmes ayant accouché apres
39SA, il n'y a aucune association entre la pratique d’'une activité physique pendant la

grossesse et un petit poids de naissance. (14,23)

En outre cela n"augmente pas le risque d’accoucher prématurément. (24,25)

1.4.1.3 Contre-indications

Les contres indications médicales

Il y a cependant des contre-indications médicales a la pratique du sport pendant la

grossesse.



UNIVERSITE DE
VERSAILLES

ST-QUENTIN-EN-YVELINE

[z
LS

m y
[0\

université pARIS-SACLAY

Selon 'ACOG (26), les contre-indications absolues sont :
e Pathologies cardio-vasculaires et/ou pulmonaires graves
e Rupture des membranes
e Travail prématuré
e Beéance cervico isthmique, cerclage
e RCIU ((Retard de Croissance Intra Utérin)
e Placenta praevia apres la 26éme SA (semaines d’aménorrhée)
e Meétrorragies persistantes au second ou troisieme trimestre,
e Pré-éclampsie ou hypertension gravidique.

o (Grossesse multiple a partir de 3 foetus

Les contre-indications relatives sont :
e Troubles cardiovasculaires et pulmonaires Iégers ou modérés
e Grossesse gémellaire apres la 28eme SA
e Antécédents de prématurité
e Antécédent de RCIU (retard de croissance intra utérin)
e Antécédent de FCS (fausses couches spontanées) répétées
e Anémie sévere (HB< 10q)

e Malnutrition

Les sports contre-indiqués

Le seul sport absolument contre-indiqué pendant une grossesse est la
plongée car elle peut entrainer des malformations fecetales cardiaques, aortique et

des membres ainsi que des accidents barométriques. (26)

D’autres sports sont déconseillés : les sports de contact, les sports de lutte,
I'équitation, le ski alpin et le surf car ils peuvent provoquer un traumatisme au niveau

de I'abdomen.
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1.4.2 Les recommandations

1.4.2.1 Frangaises

En France, la Haute Autorité de Santé (HAS) recommande d’informer les
parturientes du danger potentiel de certains sports a savoir « les sports de contact,
les sports violents et les jeux de raquettes énergiques » (27). Le seul sport contre-
indiqgué est la plongée sous-marine. Autrement, « commencer ou continuer une
activité sportive modérée pendant la grossesse est possible » (27). Pratiquer un

sport pendant la grossesse est donc autorisé mais pas encourage.

1.4.2.2 Américaines

Le college américain de gynécologie et obstétrigue (ACOG) recommande
d’inciter les femmes a conserver une activité physique réguliere et adaptée pendant
la grossesse a hauteur de trente minutes par jour. Il recommande également
d’éduquer les patientes sédentaires et de les encourager a débuter une activité

physique pendant la grossesse. (26)

1.4.2.3 Canadiennes

La société des gynécologues et obstétriciens du Canada a établi des

recommandations en 6 points :

« 1. Il faut inciter les femmes ne présentant pas de contre-indications a inclure des
exercices de conditionnement aérobique et musculaire a leur mode de vie pendant

leur grossesse. (11-1,2B)

2. L’objectif de I'entrainement aérobique durant la grossesse devrait étre de
maintenir un niveau raisonnable de bonne forme physique pendant cette période,
sans chercher a atteindre des sommets ni a s’entrainer pour des compétitions
sportives. (11-1,2C)

3. Les femmes enceintes devraient choisir des activités au cours desquelles elles

risquent le moins de perdre I'équilibre ou de causer un traumatisme au feetus. (l11-C)

8
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4. |l faut informer les femmes que I'exercice ne fait pas augmenter le risque d’issues

de grossesse et néonatales indésirables. (I1-1,2B)

5. Les exercices du plancher pelvien, commencés peu de temps apres

I'accouchement, pourraient réduire le risque futur d’'incontinence urinaire. (11-1C)

6. Il faut informer les femmes que I'exercice physique modéré pendant la lactation
n’affecte pas la quantité ou la composition du lait ni la croissance de I'enfant. (I-A) »
(28)

La société des gynécologues et obstétriciens du Canada affirme donc clairement la

nécessité de pratiquer une activité physique réguliere pendant la grossesse.

1.4.3 Les informations a donner aux patientes

1.4.3.1 Les sports conseillés

Les sports conseillés pendant la grossesse sont des activités aérobiques,
modérées, permettant le renforcement musculaire, sans chercher a dépasser ses
limites. Il faut éviter les pertes d’équilibre, les traumatismes et la recherche de

performance.

Les sports conseillés a toutes et a tous termes sont la marche rapide, le vélo

d’appartement, 'aquagym et la natation. (26)

Pour les plus sportives, le jogging est possible jusqu’a 5 mois de grossesse.

1.4.3.2 Les conseils de sécurité

Pendant l'activité sportive, il est recommandé de bien s’hydrater. Pour
s’assurer de leur bonne hydratation, les patientes peuvent comparer leur poids avant
et apres l'effort. Elles doivent également veiller a avoir un apport énergétique adapté.
De plus il est conseillé de pratiquer son activité sportive dans un lieu aéré, a moins

de 1800 metres d’altitude et d’éviter le décubitus dorsal aprés 4 mois de grossesse.
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Avant l'effort, il faut bien s’échauffer, et pendant l'effort, prévoir des temps de

récupération. (29)

1.4.3.3 Les paramétres de I’exercice physique

La fréguence : il est recommandé de pratiquer une activité 3 fois par semaine
et d’essayer d’atteindre 4 a 5 fois par semaine en fonction de I'activité. Il n'est pas

recommandé d’avoir une activité vigoureuse deux jours de suite. (28)

L’intensité doit rester modérée. Pour cela, il existe plusieurs tests. Le plus
simple est le test de la parole qui consiste a mener une conversation sans étre
essoufflée pendant I'effort. Les autres tests sont I'échelle de Borg et la fréquence

cardiaque.

La durée des exercices évolue progressivement sans dépasser un maximum

de cinquante minutes.

1.4.3.4 Les signes d’alerte

En cas de métrorragies, dyspnée, contractions, céphalées, vertiges, apparition
de retard de croissance intra-utérin ou perte de liquide amniotique, la patiente doit
arréter toute activité sportive et consulter un professionnel de santé. (28,29)

1.4.4 La pratique sportive de femmes enceintes

La promotion de l'activité physique est une priorité dans la politique de santé
publigue. Nous avons vu qu’il est recommandé d’inciter les femmes et les
parturientes a avoir une activité physique réguliere car cela présente de nombreux

bénéfices pour la santé.

Hors, on note une diminution de l'activité physique en durée et en intensité
des que la grossesse est diagnostiquée et au troisieme trimestre. Cette diminution
d’activité concerne aussi bien les activités de loisirs que les activités physiques au
travail. (30)
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Ces données concordent avec les résultats d'une étude prospective de
cohorte suédoise incluant 1737 femmes ne présentant pas de contre-indication a la
pratigue d’'une activité physique. Ces femmes ont été interrogées sur leur activité
physique en début de grossesse et dans I'année précédant la grossesse. Sur les
71% de femmes pratiquant une activité physique avant la grossesse, 37% ont arrété
toute activité pendant la grossesse. La plupart des femmes ont réduit leur activité
physique au premier trimestre de grossesse, notamment le sport. Les facteurs
favorisant I'arrét du sport étaient 'age inférieur a 35 ans, un niveau d’étude faible, la
multiparité, un indice de masse corporelle supérieur a 30 et un niveau faible d’activité

physique avant la grossesse. (31)

Cela nous améne a nous demander pourquoi les patientes décident de

poursuivre ou d’arréter une activité sportive pendant la grossesse.

11
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2 Matériel et méthodes

2.1 Objectif et hypotheses

L’objectif de cette étude est de comprendre quels facteurs entrent en jeu dans

la décision de poursuivre ou hon une activité sportive pendant la grossesse

Nous avons formulé deux hypothéses pouvant expliquer la décision d’arréter
toute activité sportive pendant la grossesse :
e De fausses-croyances populaires sur les méfaits d’'une activité sportive
pendant la grossesse incitent les femmes enceintes a arréter toute activité.
e Les petits maux de la grossesse, notamment les nausées, les douleurs

ligamentaires et la fatigue, les découragent de poursuivre.

Et nous avons formulé une hypothése pouvant expliquer la poursuite d’'une
activité sportive pendant la grossesse.
e Le bien-étre ressenti pendant et aprés la pratique d’'une activité sportive les

incite a continuer.

2.2 Le type d’étude

by

Une méthodologie qualitative a été mise en place pour répondre a cette
problématique: il nous semblait approprié de mener des entretiens semi-directifs
auprés de femmes en post-partum afin d’explorer le discours, I'expérience et le

ressenti de plusieurs femmes dans ce contexte.

2.3 Participants

Les participantes ont été sélectionnées en suites de couches au centre

hospitalier intercommunal de Poissy Saint-Germain-en-Laye et au Centre Hospitalier

12
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de Versailles André Mignot afin d’inclure des patientes aux contextes socio-

économiques variés.

Les critéeres d’inclusion étaient une grossesse de déroulement physiologique et
la pratique d’'une activité sportive réguliere, c’est-a-dire au moins une fois par
semaine, avant la grossesse. Afin d’étre précis, nous avons défini I'activité sportive
comme toute activité entrainant une augmentation de la production énergétique
réalisée dans un but d’amélioration de la condition physique, de performance ou de
bien-étre physique ou psychique. Les taches domestiques sont exclues de cette

définition.

Les patientes pratiquant auparavant un sport fortement déconseillé pendant la
grossesse, a savoir la plongée, les sports de contact, les sports de raquettes violents

et I'équitation ont été exclues ainsi que les mineures et les non francophones.

2.4 Déroulement de I’étude — Outil méthodologique

Dix-sept patientes ont été incluses dans cette étude.

Le recrutement et les entretiens ont été réalisés auprés des patientes
hospitalisées en suites de couches afin d’avoir I'historique de leur parcours sportif sur
toute la grossesse et pour avoir l‘assurance du caractere physiologique de la

grossesse. lIs ont eu lieu dans 'aprés-midi afin de ne pas perturber les soins.

Une fois sélectionnées les patientes présentant une grossesse de déroulement
physiologique, il leur était demandé si elles pratiquaient une activité sportive avant
d’étre enceintes. « Bonjour, je m’appelle Léna, je suis étudiante sage-femme, et
dans le cadre de mon mémoire de fin d’étude je suis a la recherche de patientes
faisant un peu de sport avant la grossesse. Est-ce que c’était votre cas ? » En cas de
réponse positive, I'étude leur était présentée et il leur était proposé d’'y participer.
Deux patientes correspondant aux criteres d’inclusion ont refusé de participer a cette
étude. Une parce qu’elle n’était pas intéressée par le sujet et I'autre car elle n'avait

pas de temps a y consacrer.

13
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Un guide d’entretien a été réalisé et testé une premiere fois. Suite a ce
premier test, I'outil a été modifié pour répondre plus précisément a la problématique
puis de nouveau été testé deux fois. Ces deux entretiens tests, n’ayant pas amené a

des modifications de l'outil, ont été inclus dans I'étude.

Les dix-sept entretiens se sont déroulés du 13 juin 2017 au 24 janvier 2018.
Onze ont eu lieu au Centre Hospitalier Intercommunal de Poissy Saint-Germain-En-
Laye et six au Centre Hospitalier de Versailles André Mignot. lls ont duré en
moyenne dix-neuf minutes. Le plus court a duré dix minutes et le plus long quarante
minutes. Les entretiens ont été enregistrés pour une retranscription exhaustive et

poursuivis jusqu’a saturation des résultats.

2.5 Themes abordés

Le guide d’entretien comprenait 5 parties.

La premiére partie concernait la pratique sportive avant la grossesse. Elle
cherchait a définir la relation de la patiente a I'activité sportive et ses habitudes en
dehors de la grossesse. Les questions portaient sur le ou les sports pratiqués, la
fréquence et l'intensité de I'activité, les raisons motivant la pratique de ce sport et le

ressenti pendant et apres une séance.

La deuxieme partie explorait I'activité sportive pendant la grossesse. En cas
de poursuite d’'une activité sportive, un changement dans la pratique et le terme de
ces changements étaient explorés ainsi que la durée et la fréquence des séances de

sport. En cas d’arrét du sport, les causes de cet arrét étaient demandées.

La troisieme partie recherchait I'éventuelle influence que pourraient avoir
I‘'entourage, les professionnels de santé et les professionnels du sport sur la

poursuite ou non d’'une activité sportive pendant la grossesse.

La quatrieme partie évaluait I'état des connaissances des patientes sur les

conséquences d’une activité sportive sur la grossesse.

14
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Enfin la cinquieme et derniere partie avait pour but de caractériser la
population en recherchant I'age, la catégorie socio-professionnelle, le tabagisme, la

parité, 'indice de masse corporelle et la prise de poids pendant la grossesse.

2.6 Stratégie d’analyse

Les entretiens enregistrés puis retranscrits ont été analysés par theme et
groupes d'idées, en effectuant des croisements afin d'obtenir d'une part des
récurrences dans les discours et voir apparaitre les groupes d'idées les plus forts, et

d'autre part les spécificités et les exceptions discursives.

2.7 Considérations éthiques et réglementaires

Au préalable de I‘étude, l'accord des chefs de services et des cadres des
maternités du Centre Hospitalier Intercommunal de Poissy Saint-Germain-en-Laye et
du Centre Hospitalier de Versailles André Mignot a été obtenu. Lors du recrutement,
les tenants et aboutissants de I'étude ont été exposés aux patientes. Il leur a été
précisé qu’elles avaient le droit de refuser d’y participer et de se retirer a tout

moment.

Avant chaque entretien, le consentement libre et éclairé des patientes a été
recherché et la préservation de leur anonymat leur a été assurée. L’autorisation
d’enregistrer les entretiens leur a été demandée, en leur assurant la confidentialité de

leurs réponses.

by

Pour assurer 'anonymat des patientes, un numéro a été attribué a chaque
entretien, de E1 A E17.
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3 Reésultats

3.1 Description générale de la population d’étude

Parmi les dix-sept patientes, sept avaient arrété toute activité sportive pendant
la grossesse et dix avaient poursuivi. Nous avons appelé A le groupe formé par les
patientes ayant arrété l'activité sportive (E1 a E7) et P celui formé par les patientes

ayant poursuivi (E8 a E17).

Tableau 1 : Caractéristiques générales de la population d’étude

Moyenne d’age | Parité Niveau d’étude, IMC moyen et
profession prise de poids
Groupe | 33 ans. 4 primipares | College : 2 21.8
A [De 24 a 43 7 multipares | Etudes supérieures : 5 +12.5 kg
ans]
Groupe | 32 ans. 7 primipares | Etudes supérieures : 10 | 21.5
P [De 24 a 38 3 multipares | 1 professeur d’EPS, 1 +10.9 kg
ans] professeur de fitness

Dans le groupe A, aucune patiente n’avait de consommation tabagique et 3

patientes du groupe P en avaient une.

3.2 L’activité sportive avant la grossesse

3.2.1 Les raisons motivant la pratique d’une activité sportive

Toutes les patientes interrogées avaient une activité sportive pendant leur
enfance et leur adolescence, il s’agissait d’ailleurs pour trois d’entre elles d’'une des
raisons pour lesquelles elles conservaient une activité sportive.

« Le sport a toujours fait partie de ma vie » (E14)
16
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Figure 1 : Les raisons motivant la pratique d’une activité sportive en anténatal
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La principale raison de pratiquer une activité sportive était le bien étre ressenti
pendant et aprés I'activité. On le retrouvait littéralement dans sept entretiens :

« Sensation de bien-étre» (E2), « Ca fait du bien» (E3), « Pour se sentir bien aussi » (E11)

Ce bien étre s’exprimait sous plusieurs formes : le bien-étre mental et le bien-étre

physique.

Figure 2 : Le bien-étre mental exprimé par les patientes
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Le bien-étre physique se traduisait pour certaines patientes par le relachement des

tensions corporelles.
« Je me sentais plus détendue ouais beaucoup plus détendue » (E11)
«J'étais apaisée enfin je me sentais vraiment enfin, c’est comme si on avait libéré

toutes les tensions » (E12)
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Pour d’autres patientes, ce qui primait était de dépenser de [‘énergie. L’'activité
sportive permettait de se défouler et de se sentir en forme, en pleine possession de
ses capacités physiques.

« Pour avoir un peu de cardio, d’endurance. » (E1)

« J’aime sentir mon corps explorer toutes ces capacités » (E5)

« Bah c’est un but euh pour maintenir la forme euh voila, ca permet de dépenser de

I'énergie, de se sentir bien, » (E8)

Seules deux patientes pratiquaient leurs activités sportives avec un objectif de
performances assumé.
« J'essayais d’améliorer la vitesse, I'endurance, les kilomeétres (rire) » (E2)

« Mon réve serait de faire quand méme au moins un semi-marathon. » (E12)

Chez certaines patientes, le bien-étre s’exprimait comme un moment privilégié
permettant de prendre du temps pour soi.

« Pour me consacrer a moi-méme » (E4) « Un moment a moi » (E13)

Pour d’autres, l'activité sportive s’inscrivait dans une hygiéne de vie et permettait de
préserver leur santé
«Une c’est plus sain, ¢a fait du bien de courir et tout, ¢ca évite tout ce qui est
cigarette» (E3)

« Quais euh moi c'est vrai parce que par rapport a ma santé » (E6)

La notion de contréle du poids a également été abordée par quatre patientes, dont
trois ayant un IMC supérieur a 25 (E3, E9 et E12).
« Euh c’est vrai qu’on veut pas s’empater non plus avec les années» (E9)
« C’est vraiment histoire de garder la ligne et de s’entretenir un peu » (E10)
« C'est une image du corps enfin je suis pas quelgu'un qui apprécie mon corps donc
euh je cherchais pas un objectif de minceur c'est juste enfin en premier lieu de me
sentir bien. » (E12)
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3.2.2 Les activités sportives pratiguées en anténatal

Les patientes du groupe P pratiquaient plus frequemment leur activité sportive

gue les patientes du groupe A.

Tableau 2 : Fréquence de I'activité sportive en anténatal

Fréqguence sport anténatal Groupe A Groupe P
1 fois par semaine 2 1
2-3 fois par semaine 4 4
> 3 fois par semaine 1 5

Les sports pratiqués par chaque groupe ont été répartis en cing catégories.

Toutes les activités pouvaient étre poursuivies en début de grossesse.

Figure 3 : Sports pratiqués en anténatal par le groupe A

groupe A
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Une patiente pratiquait plusieurs
activités sportives : la natation et

la course a pied.

Figure 4 : Sports pratiqués en anténatal par le groupe P
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19

Dans le groupe P cing patientes
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activités.
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Figure 5 : Criteres principaux ayant mené au choix de I'activité
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Cinq critéres principaux avaient mené au choix de I'activité.

Celui qui revenait de maniére récurrente (dans 9 entretiens sur 17) était la
facilité d’'intégration dans le quotidien, que ce soit par la proximité géographique du
lieu de pratique de I'activité physique ou la compatibilité des horaires du cours avec
les horaires de travail et la vie familiale :

« J'ai la chance, le privilege d’avoir la salle de sport en bas du boulot donc c’est

pratique » (E1)

« Parce que c’était facile d’accés pour moi, la piscine est au pied de mon travail» (E9)

« Bah déja les horaires, c’était une question d’horaires » (E4)

« Par rapport & la souplesse des horaires par rapport a un cours euhhh a un cours

qui qui fait euhhh par exemple tous les lundis a la méme euhhh » (E11)

L’adéquation entre les objectifs de forme physique et les efforts a fournir pendant
I'activité représentait un autre critére :
« Bah parce que en fait la course a pied le truc qu’est bien c’est que pour les
objectifs que j'avais pour mon régime c’était beaucoup plus intéressant en fait. » (E3)
« Ca permet de dépenser de I'énergie en peu de temps, c’est assez ouais, c’est

assez efficace comme sport, c’est bien. » (E8)

La possibilité d’'une interaction entre I‘activité sportive et la musique a également été
évoquée a plusieurs reprises :

« La zumba parce que c'est un sport qui allie danse musicalité et voila » (E7)

«Moi j'adore le travail sur la musique » (E15)

« J’aime la connexion du geste et de la musique » (E16)
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L‘activité sportive était également décrite comme une source de lien social et

'occasion de partager un moment convivial :
« Et puis javais des collégues qui allaient a 'aquagym. C’était motivant d’étre en
groupe mmh. » (E9)
« On rencontre d'autres personnes » « c'est plus un moment de partage aussi » (E12)

Nous retrouvions enfin des criteres spécifiques a I'activité sportive.

La passion a été mentionnée comme argument, chez toutes les patientes pratiquant

de la danse et uniquement chez elles:
« Je danse depuis que je suis toute petite, depuis que jai 5 ans. Je n'imagine pas ma
vie sans la danse tout simplement » (E5)
« Euhh, au début c’est ma mére qui m’a inscrite a la danse a c6té de chez nous et en

grandissant c’est devenu une passion » (E16)

Et pour les patientes pratiquant la course a pied, les conditions d’exercices ont été un

critére : « Découvrir de nouveaux paysages » « C'est plus simple, plus facile d’accés» (E2)

3.3 La pratique sportive pendant la grossesse

3.3.1 Décision d’arréter ou poursuivre I'activité sportive

Figure 6 : Raisons ayant mené a I'arrét ou la poursuite d’une activité sportive
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3.3.1.1 Décision d’arréter I’activité sportive

Les croyances, peurs et angoisses sont la peur de faire une fausse couche
spontanée, l'interdiction de pratiquer la course a pied en étant enceinte.

Les raisons de I'arrét étaient toujours multifactorielles.

L’asthénie était évoquée par deux patientes :
« Au moment ou j'ai su que j'étais enceinte j’ai eu un gros coup de fatigue et jai tout
arrété » (E1)
« QOui jétais fatiguée fatiguée, je comprenais pas, je dormais beaucoup aussi. Alors
courir ¢’était trop dur. » (E3)
Trois patientes ont souffert de nausées, les empéchant de pratiquer une activité
sportive :
« Ah les nausées étaient trés trés violentes ! Parce que j'ai arrété le travail pendant 3
semaines donc si je pouvais pas travailler, je pouvais pas faire de sport. (E4)
« J'étais clouée au lit par les nausées et les vomissements, le moindre mouvement

me donnait des hauts le cceur, c’était inimaginable de faire du sport ! » (E5)

La charge de travail plus importante était également évoquée dans deux entretiens :
« Aprés jai eu plus de mal a m'organiser, a prendre du temps pour y aller. [...] Bah
oui surtout pour le boulot parce que j'y allais sur le temps de midi donc euh ¢a prenait
un peu de temps et euh jai commencé a m’organiser pour faire le plus de boulot

possible avant de partir. Du coup j'ai délaissé un peu le sport.» (E2)

Trois patientes évoquaient la peur d’augmenter le risque de fausse couche
spontanée.
« Bah parce que je voulais que ¢a se passe bien. Avec les... Le passé fait que
inconsciemment je voulais..., je voulais pas que ¢a porte maleuhr d’une certaine
maniére. Je sais pas. Mais... Je préférais rester tranquille. La fausse couche, c’était
vraiment c¢a le truc dans ma téte. » (E4)
« Ben j'avais peur pour le bébé qu'il y arrive quelque chose [...] Bah qu'il arrive une
fausse couche ou des choses comme ca. J'ai déja, ca fait un an de celui-la j'ai fait

une fausse couche. Euhh non mais j'ai préféré arréter c‘est tout. » (E6)
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Il est a noter que les patientes des entretiens 4 et 6 avaient un antécédent personnel
de fausse couche avant la grossesse actuelle. Pour la patiente de I'entretien 5, il
s’agissait d’antécédents familiaux trés ancrés en elle.

Ces trois patientes n’avaient rien changé d’autre dans leur quotidien pour

prévenir la survenue d’une fausse couche.

La peur d’'une grossesse interrompue était également apparue dans deux autres
entretiens (E3 et E7) mais cette fois mentionnée par I'entourage. Pour la patiente de
'entretien 3, c’est sa famille qui 'a mise en garde et pour I'entretien 7, c’est le
conjoint qui était craintif.
« On m’a dit ouais et tout, non si tu fais une fausse-couche ou des trucs comme ¢a.
Je sais plus c’était qui qui m’a dit ga. Dans mon entourage, c’est dans mon entourage
qu’on m’a dit ga.» (E3)
« Je sais pas les mouvements un peu brusque parfois de la zumba je me suis dit que
ca pouvait peut-étre je sais pas porter préjudice au bébé j'en sais rien... Finalement
c'est plus de I'appréhension qu'autre chose c'est peut-étre aussi injustifié
certainement mais je sais pas une peur comme ¢a une crainte que ¢a fasse mal au

bébé quoi ouais voila» (Conjoint de I'E7)

Deux des trois patientes pratiquant la course a pied ont arrété car ce sport leur a été
déconseillé par leur gynécologue (E2) et leur entourage (E3).
« Non, pas courir parce qu'on a pas le droit. lls déconseillent de faire de la course a
pied, enfin moi on m’a déconseillé de faire de la course a pied euh. » (E2)
« Parce que c’est pas trés... On m’avait dit faut éviter de courir et tout machin » (E3)

Ces deux patientes n'ont pas envisagé de changer d’activité sportive.

3.3.1.2 Décision de poursuivre I’activité sportive

Huit patientes ont évoqué le bien-étre apporté par la pratique de lactivité
sportive, comme en anténatal.

« Ca reste la pratique d‘un sport, ¢a fait du bien au niveau mental aussi et au niveau

physique » (E9)

« C'était vraiment pour continuer un petit peu et euhh et puis continuer a bien dormir

euh voila c'était pour continuer un peu le bien-étre. » (E11)
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Certaines ont remarqué que cette activité leur permettait de contrer les «petits maux»
de la grossesse. Cela améliorait leur qualité de sommeil et atténuait les douleurs
ligamentaires.
« Au contraire euh, le sport ¢a m’aidait a étre moins fatiguée, ou plutét a avoir de la
bonne fatigue, voila. » (E8)
« Et puis le fait d’étre dans 'eau, je me sentais plus légére aprés » Les étirements a
la fin ca soulageait mes douleurs » (E9)
« Le sport me permettait de mieux dormir, de ne pas me sentir malade » (E13)

Une seule patiente a poursuivi son activité sportive dans le but explicite de maitriser
sa prise de poids :
« Donc du coup I'objectif c'était vraiment d’éviter de prendre trop de poids » (E12)
Et cing patientes pensaient que la poursuite de I'activité sportive leur avait permis de
limiter leur prise de poids.
« Mais bon je pense que ca a aidé peut-étre un petit peu a réguler ma prise de... je
pense que euh si javais pas du tout fait de sport, j'aurais beaucoup plus pris de poids
pendant ma grossesse » (E8)
« Je pense que ¢a m’a permis de réguler ma prise de poids, sinon aprés c’est

compliqué de retrouver sa ligne » (E17)

Pour quatre patientes, garder une activité sportive réguliére et donc une certaine
forme physique a permis de garder un lien avec leur corps de femme et donc de
mieux appréhender les changements corporels liés a la maternité.
« Bah c’est quand méme 9 mois une grossesse donc si on s’interdit d’'un coup de plus
bouger pendant 9 mois euh..., ¢a fait long de mettre son corps en stand by comme ¢a
pendant 1 an quoi » « Ouais j’ai pas du tout subi quoi que ce soit quoi » (E8)
« Je voulais absolument garder une tonicité » « Garder une intégrité physique malgré
les changements pendant 9 mois » (E14)
« Ca m’a permis une transition douce entre mon corps de femme et mon corps de

maman » « Je pense que j'ai mieux accepté de m’arrondir » (E16)

Enfin, pour six patientes, le maintien d’'une activité sportive permettait de conserver

leur rythme de vie.

« Ca m'a permis un petit peu de garder un rythme.. plus habituel voila normal» (E11)
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« J'ai continué le sport parce que c¢a fait partie de mon rythme de vie » « Ca apportait
la normalité au quotidien de femme enceinte » (E13)
«La grossesse c’est une parenthése, je voulais garder ma vie de femme » «La

grossesse c’est différent d’'un handicap, il faut continuer a vivre normalement.» (E14)

3.3.1.3 Ressenti a I'arrét du sport dans le groupe A

Figure 7 : Ressenti a I'arrét de 'activité sportive
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3.3.1.4 Activité sportive pendant la grossesse

Toutes les patientes du groupe P ont poursuivi leur activité sportive au-dela du

premier trimestre.

Elles ont réduit I'intensité, la fréquence et la durée des séances au fur a
mesure de 'avancement de la grossesse. Certaines ont changé d’activité sportive au
cours du deuxieme trimestre pour basculer sur une activité plus douce (fitness de

grossesse, gym douce, yoga, pilates)

Figure 8 : Sources des conseils d’adaptation de I'activité sportive
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du sport
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Pour l'adaptation des séances a I'état de grossesse, quatre patientes ont
bénéficié des conseils du professionnel du sport qui animait le cours :
« S'il voyait que jétais en difficulté il essayait de me dire bon bah voila, la tu fais

temps de temps, la tu fais comme ca et puis » (E9).
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Deux patientes ont bénéficié de conseils de la part de leur gynécologue :
« Euh mmh non, enfin elle a juste dit il faut éviter tout ce qui est trop cardio et les
petits sauts, les choses comme ¢a » (E10)
« Et aprés c'est vrai que j'ai ma... ma gynécologue aussi qui m'avait dit euh faire pas
mal d'étirements donc j'ai fait pas mal d'étirements aussi. Mmh, elle a dit elle a dit d'y
aller doucement évidemment et puis en fonction euh enfin elle a dit d'y aller d’y aller

doucement et en fonction des ressentis de faire enfin de faire attention quoi. » (E11)

Les autres patientes ont adapté seules leur pratique sportive en fonction de leur
ressenti et des conseils trouvés sur internet, dans des livres de grossesse ou aupres

de leur entourage.

« J'ai demandé a une amie aussi qui est sage-femme » (E8)

« Si je sentais que ca tiraillait un peu plus, donc euh jessayais d’adapter certains
mouvements aussi a mes postures et a mes capacités » (E9)

« ... Bah aprés moi je je j'ai regardé un peu a droite a gauche s'il y avait des choses
vraiment qu'il fallait pas que je fasse » « Bah beaucoup sur Internet » « Ouais et on
tombe sur euh je sais pas euh des trucs pas toujours terribles mais euh journal de
femme euh docto je sais pas quoi (rire) doctolib, doctissimo je sais pas quoi. » (E11)
« J'ai lu beaucoup de livres sur le sujet pour voir ce qu’ils préconisaient comme

exercices » (E14)

Les adaptations consistaient a réduire l'intensité de I'effort, limiter la sollicitation des
abdominaux et les appuis aux sols et renforcer les étirements en fonction du
ressenti :
« J'ai adopté la philosophie de me dire que j'y allais vraiment sans me, sans me, sans
me pousser » (E8)
« Oui c'est ¢a, le ressenti. J'allais pas m’épuiser enfin j’y allais en douceur si je voyais
que je pouvais continuer j'y allais, si je sentais que ¢a commencait ou que ¢a me tirait
ou autre je, enfin je ralentissais la cadence. Faut vraiment en fait s’écouter je pense,
écouter son corps. » (E12)
« parce que on a pas le droit de faire des petits sauts par exemple ou du cardio un
peu trop intense, donc moi j'adaptais & ma maniére de faire par rapport, par rapport a

mon avancée de grossesse, etc.» (E10)
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« La base c’est qu'’il ne faut pas de lactates, pas de résistances, il faut donc accepter
de réduire l'intensité » « Il faut étre attentive a son corps» (E14)
« J'avais cherché sur internet, en gros il faut éviter de solliciter les abdos et pas faire

de sport de combat » (E15).

Seules trois patientes ont poursuivi une activité sportive jusqu’au terme.

Figure 9 : Terme d’arrét de I'activité sportive

Termed'arrétde la pratique d'une
activité sportive

B Deuxiéme trimestre : 5
Troisieme trimestre : 2

Terme : 3

Pour les patientes inscrites dans des cours a I'année, la principale cause d’arrét de
I'activité sportive était 'absence de cours pendant les congés d’été et la non reprise
de I'activité sportive a la rentrée de septembre.

« Et la zumba bah j'ai continué jusqu'a juillet. Jusqu'a la fin de l'inscription en fait. »

(E12)

« Parce que... il y a eu les vacances et il y a pas cours pendant les vacances » (E16)

Une des raisons de larrét était I'inadéquation du cours a I'état de grossesse a
mesure que le terme avancait.
« Physiguement c'était plus du tout intéressant je pouvais faire a peine 15 % de la

séance... » (E10).

Certaines patientes ont mentionné I'envie de cocooning en fin de grossesse.
« Quais j'avais plus envie de m... me, pas de me calmer mais de me préserver» (E11)
« Au huitiéme mois j'ai eu besoin de faire une pause, de ralentir le rythme, et de me

euh me concentrer plus sur I'arrivée du bébé » (E15)
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3.4 Influences extérieures

3.4.1 Les professionnels de santé

Dans le groupe A, pour cinq patientes, le sujet de I'activité sportive que ce soit avant
ou pendant la grossesse n’a pas du tout été abordé, ni par elles, ni par le
professionnel de santé.

« Non, euh non. Javais arrété. » (E4)

Les deux autres patientes (E2 et E7) ont été interrogées sur leur activité sportive par
leur gynécologue a la premiéere consultation.

« Ouais je crois qu'il me l'avait demandé » (E7)

« Non c’est elle, elle m’a demandé si j'étais sportive, ce que je faisais comme sport

avant et elle m’a dit bon bah la il va falloir arréter. » (E2)

Pour la patiente de l'entretien 2, la course a pied a été déconseillée par sa
gynécologue « Elle m’a dit que la course c’était déconseillé. Elle m’a dit la piscine et la
marche a pied. » (E2). Les raisons pour lesquelles la course a pied est déconseillée
pendant la grossesse n'ont pas été développées par la gynécologue et la patiente
n'a pas demandé d’explications. Cet avis du professionnel de santé a entrainé 'arrét
de l'activité sportive pour la patiente : « Bah elle avait abordé la question donc du coup je

me suis dit bon bah on va arréter la course. » (E2)

Dans le groupe P, le sujet de l'activité sportive a été abordé d’emblée par le
professionnel de santé pour trois patientes. Ces professionnels étaient favorables a
la poursuite de I'activité sportive pendant la grossesse
« Bah en fait, bah quand on va chez le gynéco, a chaque fois elle demande si on fait
du sport. Donc du coup aprés pendant la grossesse elle m’a demandé si je
continuais, jai dit oui.» «Euh, bah de toute facon ma gynéco elle conseille bah de

continuer le sport. » (E10)
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Cing patientes ont abordé le sujet elle-méme, a la recherche d’informations sur ce
qu’il était possible de pratiquer pendant la grossesse et ont été satisfaites des
réponses apportées par les professionnels de santé.
« Non c'est moi parce que j'avais besoin d'étre sdre que je me mettais pas en danger
et que je mettais pas non plus le bébé en danger. C'est important de savoir qu'est-ce
gu'on a le droit et qu'est-ce qu'on a pas le droit de faire donc le vélo, moi le vélo et
j'avais des doutes et elle m'a dit non il y a pas de soucis tant que c'est sécurisé avec

le port du casque tout ¢a. » (E12)

La patiente de I'entretien 8 s’est vue interdire sans explications la course a pied par
sa gynécologue, et a trouvé difficile de passer outre I'avis d’'un professionnel de
santé. Apres des recherches personnelles elle a quand méme poursuivi cette activité
« Mais c’est vrai que ca a pas été euh enfin jai trouvé ca pas évident de se
positionner justement sur le fait de dire bah je suis enceinte et je vais quand méme
continuer a courir parce que bah y a ma gynéco qui m’a dit d’arréter de courir ; qui
m’avait carrément dit que je devais pas courir. » « C’est moi qui en ai parlé. Elle m’'a
dit : non non non, faut pas courir, juste de la marche rapide elle m’a dit. » « Elle m’a

pas expliqué pourquoi d’ailleurs. Méme pas... J'ai pas demandé pourquoi. » (E8)

Enfin, deux patientes n’ont pas du tout évoqué le sujet de I'activité sportive avec un
professionnel de santé, n’en sentant pas la nécessité.
« J’en ai pas parlé. Je savais qu’on pouvait continuer a faire du sport du coup j’ai pas

pensé a en parler » (E16)

3.4.2 Les professionnels du sport

Aucune patiente du groupe A n’a échangé avec un professionnel du sport sur la

possibilité de poursuivre I'activité sportive pendant la grossesse.

Dans le groupe P, les patientes suivant des cours ou se rendant a la salle de sport
ont été bien accueillies par les professionnels du sport. Personne ne s’est vu refusé
'acces.
« Il a pas, enfin il a pas forcément pris en compte la remarque. Enfin, il a dit super
pour moi et puis voila. (rire). Pour lui ca changeait rien » (E9)

« Personne ne m’a jamais rien dit a la salle » (E13)
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3.4.3 L’entourage

Dans le groupe A, deux patientes (E3 et E7) ont été mises en garde par leur
entourage.
« On m’a dit que c’est pas bien de courir pendant la grossesse, c’est pas bon. [...] Je
sais plus c’était qui qui m’a dit ca. Dans mon entourage, c’est dans mon entourage
gqu’'on m’a dit ca. » « La famille ils m’ont dit faut faire attention, faut arréter, c’est
dangereux. » (E3)
« Thibault (le conjoint) était quand méme trés craintif de enfin tu avais pas du tout
envie que j'y aille quoi Ouais Thibault il était beaucoup plus réticent » (E7) « Je sais
pas les mouvements un peu brusque parfois de la zumba je me suis dit que ¢a
pouvait peut-étre je sais pas porter préjudice au bébé j'en sais rien » (conjoint de E7)

Ces mises en garde ont conduit a I'arrét de 'activité sportive par les patientes.

Les autres patientes du groupe A n’ont eu aucun retour de la part de leur entourage.

« Non. Non, c’était ma décision a moi » (E4)

Dans le groupe P, les patientes ont regu dans 'ensemble des remarques positives et
plutét admiratives, surtout des femmes de leur entourage.
« Si j'en ai eu c'était plutdt des remarques positives. Du genre... Du genre t'es
courageuse ou du genre c'est bien » (E10)

« Les femmes étaient admiratives, elles me disaient mais tu continues encore » (E14)

Une seule patiente s’est sentie jugée par son entourage
« Personnellement je trouve que par rapport au sport les gens ils disent rien mais je
sens les regards sur moi » « Tout le monde fait des remarques, les amies, les
collegues. C’étaient des remarques positives et négatives. Il y a des personnes qui

étaient convaincues que c’était pour garder la ligne » (E13)

Les conjoints de deux patientes (E13 et E15) n’étaient pas rassurés en voyant leurs
femmes aussi actives pendant la grossesse. Leurs remarques ont conduit les
patientes a modifier leur activité sportive.
« A la fin mon conjoint me disait « il est temps que tu arrétes », il trouvait que jen
faisais trop. En prévention, il voulait que jarréte, il disait que peut-étre le bébé

bougeait beaucoup, parce que je bougeais beaucoup » (E15)
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Enfin, trois patientes ont été mises en garde par leurs parents sur les dangers de
I'activité sportive pendant la grossesse. Cela n’a rien changé a leur pratique sportive.
« Bah c’est vrai que mes parents et plutét ouais les... ouais plutdt les personnes plus
ageées qui n’étaient pas trés sereines du fait que je euh... Ouais ma maman, mon
pére ils trouvaient pas ca terrible que je cours. lls trouvaient, ils pensaient que j’allais
accoucher avant terme voila. lls pensaient que le bébé allait appuyer et que c’était

pas bon etc... » (E8)

3.5 Antécédents chez les multipares

Six patientes étaient multipares, trois dans le groupe A et trois dans le groupe
P. Quatre ont eu la méme attitude face a I'activité sportive pour toutes les grossesses
et deux patientes, une de chaque groupe, ont eu des attitudes différentes pour leurs
deux grossesses.

La patiente de l'entretien 1 avait poursuivi son activité sportive pendant sa
premiere grossesse, dautant plus que « le coach sur place proposait des
assouplissements, enfin un suivi un peu spécifique pendant la grossesse et jen ai bien
profité. ». «Pour comparer les deux grossesses j'ai été beaucoup plus sportive on va dire
pour la premiere que celle-la. » (E1) La présence de I"ainé a la maison rendait le
guotidien plus fatigant en début de grossesse, ce qui a conduit a I'arrét de l'activité
sportive pour la deuxieme grossesse : « C’est vrai que pendant la premiére grossesse on
peut s’occuper de soi tant qu’on veut, enfin voila on a beaucoup plus de temps et la qu’avec
'ainée euh c’est plus la course le soir pour aller la récupérer c’était plus compliqué » (E1)

Pour la patiente de I'entretien 12, c’est I'inverse qui s’est produit. La peur de
inconnu l'avait conduite & arréter toute activité sportive. « Le premier j'ai tout arrété ! .
Parce que c'était le premier enfin on va dire que c'est le ler on y va beaucoup plus a tatons.
Et du coup j'ai pris beaucoup je pense peur en me disant que c'était pas bon si je bougeais
trop. J'avais peur de m’affaiblir et du coup de I'affaiblir en fait dans nos échanges.» « Et la
comme c'est la deuxiéme ben on part du principe que bah c'est connu c'est moins stressant.

Donc du coup c'est deux grossesses différentes. » (E12)

Toutes les patientes, qu’elles aient arrétées ou non l'activité sportive pendant la

grossesse, ont affirmé avoir I'intention de reprendre le sport dés que possible.
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Discussion

3.6 Validation et infirmation des hypotheses

Il ressort des entretiens qu’il commence a étre admis dans la société francaise
actuelle, notamment par la génération confrontée a cette question, qu’'une activité

sportive peut-étre poursuivie tout au long de la grossesse.

La premiére hypothese était que de fausses croyances populaires sur les
méfaits d’'une activité sportive pendant la grossesse incitent les femmes enceintes a
arréter toute activité. Nous avons retrouvé la peur de la fausse couche chez la moitié
des patientes ayant arrété leur activité sportive et dans lI'entourage de patientes
[‘ayant poursuivi. Il y a donc encore un travail d’'information a fournir afin de favoriser

I'activité sportive chez les parturientes.

La deuxiéeme hypothése était que les « petits maux » de la grossesse,
notamment les nauseées, les douleurs ligamentaires et la fatigue, découragent les
femmes enceintes de poursuivre une activité sportive. Cette hypothése est
partiellement validée, trois entretiens mentionnant les nausées comme motif d’arrét
et deux l'asthénie. Il est cependant a noter que des patientes ayant poursuivi leur
activité sportive souffraient également de nausées, d’asthénie et de douleurs
ligamentaires et se servaient de [activité sportive pour lutter contre ces
désagréments. L’attitude face aux « petits maux » de la grossesse dépend donc de

la relation de chacune a son corps et a l‘activité sportive.

La troisieme hypothese était que le bien-étre ressenti pendant et apres la
pratique d'une activité sportive incite les femmes enceintes a continuer. Cette
hypothése est validée, huit patientes sur dix mentionnant le bien-étre physique ou

mental procuré par I'activité sportive comme la principale raison de poursuite.
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Le contrdle du corps et notamment de la prise de poids, qui ne faisait pas partie
des hypothéses, est également une des principales causes de poursuite de I'activité

sportive

3.7 Discussion des résultats

3.7.1 Mieux informer pour lutter contre les fausses croyances

Les principales peurs conduisant a I'arrét de l'activité sportive concernent le
bien étre feoetal. Or il a été démontré par plusieurs études que l'activité sportive
n’avait aucune influence sur le terme de 'accouchement ou le poids de naissance de
'enfant, au contraire, elle diminue le risque de macrosomie. En revanche, certaines
études (32) montrent une corrélation entre I‘activité sportive supérieure a sept heures
par semaine et le risque de fausse couche. Ce risque disparait apres 18 SA.
Cependant, le college des gynécologues obstétriciens canadiens considére qu’un
antécédent de plusieurs fausses couches est une contre-indication relative a la

pratigue d’une activité sportive. (28)

Afin de contrer ses croyances, il est important d’aborder le sujet de I'activité
sportive avec les femmes, préférentiellement en amont de la grossesse. Les
professionnels de santé, notamment ceux consultés par les femmes enceintes, c’est-
a-dire les sages-femmes, les gynécologues-obstétriciens et les médecins
généralistes sont les mieux placés pour délivrer les informations sur [l'activité
physique lors des consultations de suivi gynécologique, lors de la consultation pré-
conceptionnelle ou au plus tard a la premiére consultation de grossesse. Or, en
France, les recommandations élaborées par la Haute Autorité de Santé permettant
de guider les professionnels précisent uniguement « Commencer ou continuer une
activité sportive modeérée pendant la grossesse est possible. Les femmes enceintes
doivent étre mises en garde contre les dangers potentiels de certains sports comme
les sports de contact, les sports violents et les jeux de raguettes énergiques qui
peuvent provoquer des traumatismes au niveau de I'abdomen, des chutes et de trop

grandes contraintes sur les articulations». (27) Ces recommandations mettent donc
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plus I'accent sur les dangers de certaines activités sportives que sur les bénéfices et
ne permettent pas a elles seules de rassurer les patientes. Il est nécessaire que les
professionnels de santé recherchent des informations supplémentaires pour
promouvoir I'activité sportive pendant la grossesse en connaissance de cause. Cela
leur permettra de conseiller les femmes sur les sports les plus adaptées pour elles en
fonction de leurs antécédents médicaux, du trimestre de grossesse et de leur forme
physique de départ, de les aider a adapter l'intensité, la fréquence et la durée de
leurs efforts a leur état. lls seront ainsi a méme de repérer les patientes pour
lesquelles une activité sportive est contre-indiquée et pourront indiquer aux autres les
signes impliquant I'arrét de l'activité. Il est important d’étre a l'aise avec le sujet pour
pouvoir I'aborder avec les patientes. En effet, cinq des sept patientes ayant arrété
leur activité sportive n'ont pas du tout évoqué le sujet avec leur professionnel de
santé et les deux I'ayant fait n’ont pas été incitées a poursuivre. Au contraire, une
patiente s’est vue interdire la course a pied. Cinq patientes ayant poursuivi leur
activité sportive ont recherché aupres de leur professionnel de santé I'assurance de
'absence de danger et des conseils pour pratiquer de maniere adéquate leur activité.
Pour seulement quatre patientes sur les dix-sept interrogées le sujet a été abordé

d’emblée par le professionnel de santé.

Une information précoce favorisera la poursuite de l'activité. En effet, il est
plus facile de poursuivre I'effort régulierement que de reprendre une activité sportive

apres une interruption.

Il est intéressant de noter que les craintes concernant le bien-étre foetal étaient
principalement exprimées par les parents des patientes enceintes. On remarque une
évolution générationnelle sur le sujet, en lien avec I'évolution et la vulgarisation des

connaissances scientifiques.
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3.7.2 Petits maux de la grossesse et sport

De nombreuses femmes enceintes souffrent de nausées, d’asthénie et de
douleurs ligamentaires en début de grossesse, dues aux changements hormonaux.
Certaines font alors le choix de privilégier leur vie professionnelle et centralisent leur
énergie sur ce point. Pour d’autres, I'effort physique permet de diminuer 'impact de

ces désagréments.

L’étude d’Evenson et al (2010) (33) incluant 1535 patientes américaines entre 27 et
30 SA, retrouvait pour 52% des patientes une cause intra-individuelle due a leur état
de santé a I'arrét de toute activité physique pendant la grossesse. Cette barriere était
lite a la présence d’asthénie pour la plupart, renforcée chez les multipares devant
s’occuper de leurs enfants, de lombalgies et d’essoufflement. Il s’agissait de femmes

américaines de différentes origines et 49% d’entre elles étaient en surpoids.

L’étude de Cramp et Bray (2009) (34) retrouvait comme principaux freins a l'activité
physique, chez 64% des patientes, I'asthénie, la charge de travail et la diminution

des capacités physiques.

Dans notre étude, les nausées et I'asthénie étaient la deuxieéme cause d’arrét de

I'activité sportive.

Or, la pratique d’une activité sportive pendant la grossesse permet de diminuer
'asthénie, les douleurs ligamentaires, les nausées et la constipation. (35) Ces
bienfaits sont connus depuis 1986 et I'étude de Walace et all (36) qui apres
comparaison de trente-une patientes réalisant une activité aérobique et vingt-deux
patientes ne pratiquant aucune activité physique, montrait une diminution de
'asthénie, des lombalgies, des céphalées, de I'essoufflement et des bouffées de
chaleur. Pivarnik et al. (37) confirme en 2006 que I'exercice physique améliore la

gualité du sommeil et diminue les troubles ostéo-tendineux.
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Ces bienfaits ont été retrouvés dans notre étude chez les patientes ayant poursuivi
leur activité sportive. Cela leur permettait d’éprouver de « la bonne fatigue » (E8)
améliorant leur qualité de sommeil. De plus 'augmentation du temps consacré aux

étirements permettait de lutter contre les douleurs ligamentaires.

La encore, informer sur les bienfaits d'une activité sportive adaptée pendant la
grossesse permettra de diminuer le nombre d’arréts dus aux « petits mots » de la

grossesse.

3.7.3 Bien-étre

Qu’est-ce que le bien-étre ?

Selon Netz et al. (2005) (38), «le bien-étre est constitué de quatre
composantes :

e le bien-étre émotionnel (anxiété, stress, tension, dépression, angoisse,
confusion, énergie, vigueur, fatigue, émotions, optimisme),

e les perceptions de soi (compétences, perception de soi, estime globale de soi,
image du corps, perception de sa condition physique, perception de maitrise
de soi, attribution causale...),

e |e bien-étre psychique (douleur, perception des troubles somatiques)

e et le bien-étre percu (qualité de vie, bien-étre subjectif...). »

Le bien-étre est donc un phénoméne complexe, lié a I'individu dans son ensemble.

La pratique réguliére d’'une activité physique permet d’accéder plus facilement
a cet état de bien-étre. D’apres I'étude de De Moor (2004) (39) sur 3040 Finlandais,
la pratique réguliere d’'une activité physique avec une certaine intensité rend moins
anxieux, moins dépressif, moins névroseé, plus extraverti, plus a la recherche de
sensations et plus impulsif qu’en 'absence d’activité sportive. Et I'étude de Galper et
al (2006) (40) montre que les niveaux de pratique physique sont proportionnels aux
niveaux de bien-étre et inversement proportionnels aux niveaux de dépression chez

les hommes comme chez les femmes.
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La grossesse, avec I'ensemble des transformations psychiques et physiques
gu’elle engendre et la perspective de nouvelles expériences comme I'accouchement
ou devenir parents, peut étre source d’anxiété. L’activité sportive est alors une clé

pour affronter ces changements sereinement.

L’étude de Da Costa et coll. (2003) (41) qui compare un groupe de femmes
actives a un groupe de femmes inactives au cours des premier et deuxieme
trimestres de la grossesse montre des effets bénéfiques de I'activité physique sur
'humeur, le bien-étre et I'état d’anxiété. Et I'étude de Poudevigne et al (2005) (42)
retrouvait que les femmes en bonne santé qui maintiennent un niveau d'activité
physique supérieur a la moyenne au cours des deuxieme et troisieme trimestres

bénéficient d’'une plus grande stabilité de 'humeur.

Ce bien-étre est retrouvé chez toutes les patientes en anténatal et chez huit
patientes sur dix en prénatal. Les patientes décrivent bien ces différentes
composantes : « le sport c’est la joie », « plus détendue », « se sentir bien », « par

rapport a ma santé », « perception du corps »...

Ce bien-étre s’explique par la libération d’endorphines au cours d’un effort
physique. La concentration d’endorphines dépend de l'intensité et de la durée de cet
effort. Ce sont ces endorphines qui réduisent le stress et I'asthénie et induisent cet
état de bien-étre. (43,44)

Le suivi de grossesse doit étre I'occasion de promouvoir I'activité physique
comme composante de la santé physique et mentale. Le bien-étre est dans notre
étude la premiére raison motivant la pratique d’'une activité sportive. Cet effet devra

servir de base a la prescription d’une activité physique pour tous.
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3.7.4 Relation au corps

Nous avons vu que le bien-étre passe par I'image de soi et la perception de la
maitrise de soi. Or, pendant la grossesse, I'image corporelle évolue, notamment avec
la prise de poids et la proéminence de l'utérus et donc de I'abdomen. Contrdler la
prise de poids permet de limiter l'intensité de ces inévitables changements et donne

'impression de garder la maitrise de son corps.

Sept patientes sur dix estiment que la poursuite d’une activité sportive
pendant la grossesse leur a permis de limiter leur prise de poids. En effet, dans notre
étude, nous retrouvons une petite différence entre les patientes ayant arrété et celles
ayant poursuivi. La moyenne des IMC du groupe A était 21.8 et celle du groupe P
21.5. Le groupe A a pris en moyenne 12.5 kg et le groupe P 10,9 kg, soit 1.4 kg de

moins.

Ces résultats sont concordants avec la littérature. D’aprés la méta-analyse de
Domenjoz (2014) (13) les femmes pratiquant une activité physique réguliére pendant
la grossesse prennent en moyenne un kilo de moins que les autres et retrouvent plus

rapidement leur poids d’avant la grossesse.

Le contrble de la prise de poids est un enjeu de santé publique important dans
la société actuelle, de nombreuses femmes ne retrouvant pas leur poids d’avant la
grossesse et pouvant alors entrer en surpoids. La prévalence du surpoids est de
25% chez les femmes francaises et celle de I'obésité 15,6%. (45) Il est important de
lutter contre I'obésité qui a pour conséquence une augmentation du risque de
nombreuses pathologies, dont les pathologies cardio- vasculaires, les pathologies

métaboliques, les pathologies articulaires, la dépression et de nombreux cancers

La limitation de la prise de poids n’est donc pas le bienfait le plus flagrant de
I'activité physique. En revanche, elle permet de maintenir la condition physique des
femmes enceintes, notamment les capacités cardio-respiratoires et musculaires.
(35,46) Les femmes enceintes sont alors plus libres de leurs mouvements. Nous

retrouvions cet aspect dans notre étude, les patientes ayant la sensation d’'« étre
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assez libre de mes mouvements » (E8) « étre en forme le jour J » « Garder une
tonicité » (E14).

Le sujet de la perception du corps a beaucoup été étudié dans les années
guatre-vingt-dix. Il en ressort que les femmes associent I'image corporelle a I'estime
de soi. Une mauvaise image de son corps engendre une perte de confiance en soi et
parfois des troubles du comportement alimentaire. L'insatisfaction vis-a-vis du corps
vient en particulier du poids, en général considéré excessif, et dans une moindre
mesure de la forme du corps. Les femmes ont tendance a se juger en surpoids alors
gue selon des normes objectives elles ne le sont pas. Cette insatisfaction est
généralement démontrée par le désir de perdre du poids. Dans notre société, un
changement dans l'alimentation et la mise en place d’une activité sportive sont

souvent les stratégies mises en place pour modeler le corps. (47)

Il existe un lien entre les raisons conduisant a la pratique d’'une activité
sportive, la satisfaction de son corps et I'estime de soi. Les femmes pratiquant une
activité sportive pour contréler leur poids ou pour étre plus attractives ont plus de
troubles alimentaires et une image plus négative de leur corps, indépendamment de
la masse corporelle réelle. Au contraire, les femmes pratiquant une activité sportive
pour des améliorer leur condition physique ou leur santé, pour mieux gérer le stress
ou se sociabiliser ont plus confiance en elles et ont une image positive de leur corps.
(48,49)

Concernant les femmes enceintes, I'étude de Goodwin en al (50) montrait que
la pratique d'une activité physique pendant la grossesse augmentait le bien-étre

psychologique et renforgait 'image positive du corps.

La médiatisation d’'un corps de femme loin de la réalité a fragilisé le rapport
des femmes a leur corps. Il est important d’étre vigilant sur ce point lorsque I'on
prescrit une activité physique aux patientes. Donner I'argument d’'une meilleure forme
physique, d’'une amélioration de I'état de santé et d’'une augmentation du bien-étre

permet aux patientes de tirer plus de bénéfices de leur pratique sportive. Au
39



UNIVERSITE DE §\W@
VERSAILLES «=s

ST-QUENTIN-EN-YVELINES

universite pARIS-SACLAY

contraire, donner I'argument du contréle ou de la perte de poids limite le bien-étre
procuré par l'activité sportive et complique le rapport a leur corps, qui peut étre plus

difficile avec les changements induits par I'état de grossesse

3.7.5 Influences extérieures

Clarke et Gross (2004) (51) ont étudié les sources d’informations sur la
pratique d’une activité physique pendant la grossesse chez cinquante-sept nullipares
enceintes anglaises. Quatre-vingt-seize pourcents d’entre elles avaient regu au
moins une fois pendant la grossesse des conseils sur l'activité physique. Ces
conseils provenaient principalement de livres et de magazines au premier trimestre
et de l'entourage au deuxieéme trimestre. Les patientes ayant regu des conseils de
leur famille étaient a quatre-vingt pourcent découragées de poursuivre une activité
physique. Seules dix-huit pourcent des patientes avaient recu des conseils de la part
de professionnels de santé. Vingt-deux pourcent des patientes déploraient recevoir
des conseils confus et contradictoires des différentes sources. Dans cette étude, les
participantes déclarant avoir recu des conseils étaient significativement plus agées,

plus instruites et avaient un niveau d'activité sportive plus élevé avant la grossesse.

3.7.5.1 Accompagnement par les professionnels

Dans notre étude, le sujet de I'activité sportive a été abordé d’emblée par les
professionnels de santé pour cing patientes sur dix-sept. Et cingq autres patientes, a
la recherche d’absence de contre-indication, ont posé la question a leur
professionnel de santé. Toutes ces patientes ont été aiguillées sur les sports
compatibles ou non avec l'état de grossesse, mais n‘ont pas regcu de conseils
concrets sur les parameétres de I'activité physique (fréquence, intensité, durée) ou les

signes devant conduire a I'arrét de cette activité.

Il en ressort que les professionnels de santé frangais n'ont pas encore
'habitude d’inciter les femmes enceintes sans contre-indication a pratiquer une
activité physique. En cas d’interrogation de la part de la patiente, I'activité sportive

est encouragée, malgreé I'absence de conseils pratiques sur les modalités d’exercice.
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Cela peut venir d'un défaut de formation, ce sujet ne faisant pas partie du

programme de la formation initiale des médecins et des sages-femmes.

Certains professionnels de santé méconnaissent encore les possibilités de
pratique sportive pendant la grossesse, notamment pour la course a pied (comme le
professionnel ayant suivi la patiente de I'entretien 8). Mais les patients d’aujourd’hui

sont de plus en plus acteurs de leur santé et le paternalisme médical recule.

Les patientes pratiqguant déja une activité sportive en anténatal sont motivées

a la poursuivre, notamment celles pratiquant plus de deux fois par semaine.

Les professionnels du sport semblent également tres peu formés a la pratique
spécifigue des femmes enceintes, seules deux patientes ayant été accompagnées

durant les séances.

L’activité sportive des femmes enceintes est a la frontiére entre le domaine
des professionnels de santé, qui peuvent prescrire I'activité physique, et celui des
professionnels de sport. En France, personne ne semble s’étre spécialisé sur le

sujet, malgré une demande de plus en plus présente des patientes.

3.7.5.2 Littérature, médias

Devant le peu d’informations délivrées par les professionnels de santé et du
sport, les patientes motivées a poursuivre leur activité sportive se documentent par
elles-mémes. Dans notre étude, certaines lisaient des livres sur la grossesse
contenant un paragraphe sur I'activité sportive, d’autres regardaient des émissions
télévisées. Enfin, beaucoup effectuaient des recherches sur internet, tombant
principalement sur des blogs et des forums. Malgré le peu de validité scientifique de
leurs sources, les patientes ont appliqué les recommandations canadiennes (28) et
américaines (26), a savoir rester dans un effort modéré permettant de tenir une
conversation, limiter laugmentation de la fréquence cardiaque et réduire la durée de

I'exercice en respectant une phase d’échauffement et de récupération.

41



UNIVERSITE DE
VERSAILLES

ST-QUENTIN-EN-YVELINE

[z
LS

m y
[0\

université pARIS-SACLAY

Il serait intéressant de créer un site officiel délivrant les conseils de base de
I'activité sportive pendant la grossesse, comme celui développé au Canada, afin que

les patientes obtiennent des informations de sources sdres.

Les médias commencent a s’intéresser un peu au sujet, notamment avec le
phénoméne des « Fit mom », ces femmes trés sportives qui n’ont quasiment pas de
ventre en fin de grossesse. Cela peut porter préjudice a I'activité sportive raisonnée

et contribuer a stigmatiser les patientes sportives pendant leur grossesse.

3.7.5.3 Role de I’entourage

Neuf patientes sur les dix ayant poursuivi une activité sportive ont recu des
remarques et des conseils de la part de leur entourage. Les remargues venant des
amies étaient positives et admiratives dans I'ensemble. Les parents des patientes
étaient plus inquiets, ayant peur que la pratique de I'activité sportive porte préjudice
au bon développement du feetus. Seule une patiente a changé sa pratique sportive

suite a I'expression de ces inquiétudes.

Dans trois cas, le conjoint n’était également pas rassuré de voir sa femme si

active. L’expression de ses craintes a amené celle-ci a modifier son activité.

Le contexte social joue donc un rdle sur la pratique d’'une activité sportive
pendant la grossesse. L'information concernant ses bienfaits doit étre largement
diffusée, afin de limiter les pressions venant de I'entourage et de favoriser I'activité

physique en toute sérénité.
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3.8 Les points forts

Cette étude a permis de répondre a la problématique et de valider toutes les

hypothéses.

Il s’agit d’'une approche approfondie d’un petit nombre de cas permettant de
comprendre comment les patientes pensent, parlent et agissent, en fonction de leurs
besoins et des informations qu’elles ont regu. C’est une étude assez novatrice, étant
donné qu’elle s’intéresse au point de vue des patientes et non a celui des

professionnels.

Il s’agit d’entretiens personnalisés, I'enquétrice rebondissant aux réponses des
patientes et les poussant a développer leurs pensées. Cela permet en outre d’obtenir

des réponses spontanées.

3.9 Limites et biais

La principale limite est que les résultats ne sont pas extrapolables a 'ensemble

de la population, I'échantillon de la recherche n’étant pas représentatif.

Les entretiens étaient réalisés en suites de couches, moment ou les patientes
ne sont pas le plus disponible pour discuter de leur pratique sportive pendant la
grossesse et le recueil d'information a postériori entraine un biais de mémoire

inévitable.

Il'y a également un biais de recrutement, les patientes se définissant elles-
mémes comme pratiqguant ou non une activité sportive au moment du recrutement,

seules des patientes vraiment intéressées pas le sujet ont donc été incluses.

Enfin, il s’agit de données déclaratives, le biais de désirabilité sociale peut donc

intervenir.
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3.10 Implications et perspectives

3.10.1 Information

La plupart des barriéres a la pratique d’'une activité sportive mentionnées par
les patientes peuvent étre levées par une information claire et documentée des
bénéfices et des risques d’une telle pratique. Le sujet doit donc étre abordé lors de la

premiere consultation de grossesse, au méme titre que les antécédents médicaux.

Pour guider les professionnels, des recommandations francaises claires et
précises, allant dans le sens de favoriser l'activité physique chez les femmes
enceintes pourraient étre établies. Pour guider les patientes motivées, un guide
d’information, comme celui réalisé par la société des gynécologues et obstétriciens
canadiens pourrait étre diffusé, et des affiches appliquées dans les salles d’attente

pour éveiller la curiosité des patientes.

Pour contrer l'influence négative de I'entourage, une campagne d’'information
simple du type « enceinte, active et sportive », difftusée a heure de grande écoute,
pourrait informer 'ensemble de la population de la possibilité de pratiquer une activité

sportive chez la femme enceinte.

3.10.2 Cours spécifiques pour femmes enceintes

Le développement de cours de sport destinés spécifiquement aux femmes
enceintes, assurés par des professionnels du sport formés aux particularités de ce

public, permettrait aux patientes de pratiquer en toute séréenité.

Dans les Yvelines, il existe principalement des cours de Yoga, d’aquagym et

de Pilates. Des cours en lignes sont également développés.

Pour faciliter I'accés au sport, un inventaire des cours existants a proximité
pourrait étre distribué par les maternités. L’offre pouvant créer la demande, cela

inciterait plus de femmes a pratiquer.
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Conclusion

Cette étude montre que les femmes enceintes sportives avant la grossesse
sont motivées pour rester actives en prénatal. Or, elles sont peu accompagnées
dans cette démarche que ce soit par les professionnels de santé, les professionnels

du sport ou I'entourage.

On note une volonté de bien faire chez les patientes ayant cessé toute
activité. Cependant, en l'absence de contre-indication médicale, la pratique d’une
activité sportive apporte de nombreux bénéfices. Les principaux sont la sensation de
bien-étre, la réduction de certains « maux de la grossesse », le maintien de la
condition physique et la limitation de la prise de poids. Informer permet donc de
favoriser I'activité physique, d’autant plus que la grossesse est un moment clé
d’information et d’éducation a la santé, les patientes étant alors plus enclines a faire

évoluer leurs habitudes.

De plus en plus d’études s’intéressent au sujet de I'activité physique chez la
femme enceinte. De plus grandes études incluant plus de patientes sont nécessaires

pour confirmer les premiers résultats obtenus.

Nous avons étudié les facteurs entrainant I'arrét ou la poursuite d’'une activité
sportive chez les femmes enceintes. Or, notre étude comprenait plus de primipares
gue de multipares. L’arrivée d’'un enfant et les changements organisationnels qu’elle
engendre pourrait étre une plus grande source d’arrét de I'activité physique chez les
femmes. |l serait intéressant d’étudier le pourcentage de patientes reprenant

réellement une activité sportive en postnatal.
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Annexes

Annexe 1 : Guide d’entretien

Pratique sportive avant la grossesse

e Quel(s) sport(s) pratiquiez-vous ?

e A quelle fréquencelintensité ?

e Dans quel cadre ? (pause déjeuner, club de sport, association, seule...)
e Pourquoi faisiez- vous du sport ?

e Pourquoi avoir choisi ce sport ?

e Comment vous sentiez-vous pendant/ aprés ?

e Faisiez-vous du sport dans I'enfance/ a I'adolescence ?

Pratique sportive pendant la grossesse

e Avez-vous continuez le sport pendant la grossesse ?
e Sioui:
o Avez-vous changé de sport ?
o Sioui:
= A quel terme ?
= Pourquoi ?
= Combien de temps dure une séance ? Quelle est la fréquence
des séances ?
o Sinon : Avez-vous changé la maniére de le pratiquer ?
= A quel terme ?
= Pourquoi ?
= Combien de temps dure une séance ? Quelle est la fréquence

des séances
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o Avez-vous été génée par des petits mots en début de grossesse ?
(nauseées, fatigue, douleurs ligamentaires....)

o Quels bénéfices vous ont apportés la pratique du sport pendant la
grossesse ?

e Sinon:

o Pourquoi avoir arrété ?

o A quel terme ?

o Pourquoi ne pas avoir choisi un autre sport ?

o Quel est votre ressenti par rapport a I'arrét du sport ?

Influence de I’entourage/professionnel de santé/professionnels du sport

e Qui a suivi votre grossesse ?
e Avez-vous demandé conseil a un professionnel concernant la pratique
sportive pendant la grossesse ?
o Qui?
o Quand?
o Que vous a-t-on dit ?
e En avez-vous discuté avec votre entourage ?
o Qui?
o Quand ?
o Que vous a-t-on dit ?
e Avez-vous été accompagnée pendant les séances de sport ?
o Par qui ? (professeur, copines...)
o A partir de quel terme ?
o Pendant les séances prénatales ?

o Quels conseils vous a-t-on donnés ?
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Connaissance de I'impact de la pratique d’un sport sur la grossesse

e Que savez-vous des effets de la pratique d’'un sport sur la grossesse ?

e Quelles sont vos sources d’information ?

Avez-vous l'intention de reprendre le sport aprés la rééducation du périnée ?
Contexte

e Quel age avez-vous ?

e Travaillez-vous ? Que faites-vous comme travail ? Quel est votre niveau
d’étude ?

e Fumez-vous ?

e Quelle place a l'alimentation dans votre vie

e Avez-vous déja des enfants ? Combien ?

e Quelle est votre taille ? Combien pesiez-vous avant la grossesse ? Combien

de kilogrammes avez-vous pris pendant la grossesse ?
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Annexe 2 : Entretien numéro 12

Alors on va commencer par le sport que vous faisiez avant la grossesse.

Donc course a pied et zumba

On va commencer par la course a pied. C'était combien de fois par semaine ?

Ca dépend en fait c'était un petit peu en fonction de euh mon grand et papa.

Parce que papa aussi il court ?

Non pas du tout mais c'est qu'il rentre trés tard donc du coup soit je mangeais pas

avec eux enfin niveau organisation la semaine c'était pas facile. Mais non en général

ca tournait autour de trois-quatre fois par semaine.

Et c'était des séances de combien de temps ?

45 minutes

Vous couriez toute seule ?

Oui prés de chez moi.

Vous aviez un objectif particulier ?

Non juste, c'est juste que.. enfin ca me ¢a me fait du bien. Ca me libére I'esprit et

puis j'ai besoin enfin ¢ca permet en 45 minutes de faire une bonne séance de sport
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qui défoule bien et qui permet de bien couper de, du train et euh de la vie pro, ce qui
est assez pesant.

Vous faites quoi comme travail ?

Je suis RH.

Vous avez des horaires de travail intenses ?

Je ouais ! Et je travaille beaucoup avec le PC du coup je continue a travailler le soir
et les weekend. Donc courir prendre l'air ca fait du bien. C'est une bonne
échappatoire. Mais faut aimer ! Faut pas se forcer en fait.

Et la zumba du coup ?

La zumba c'était une fois par semaine, vendredi soir, 1h.

Dans un club ?

Oui

Prés de chez vous pres du travail ?

Euh, a la maison, dans la ville ou j'habite. C'est une asso

Et toute seule avec des amis ?

Avec une voisine.

Avec une voisine ¢a aide a se motiver ?

55



Iz
) L!m\\{%

UNIVERSITE DE
VERSAILLES

ST-QUENTIN-EN-YVELINE

m

université pARIS-SACLAY

Oh ben moi j'ai pas besoin. J'aime bien enfin moi le sport c'est vraiment quelque
chose qui me fait plaisir. Je me sens plus frustrée si j'y vais pas par exemple. Non
c'est enfin aprés le tout c'est de trouver I'activité qui, qui plait.

Et alors du coup qu'est-ce qui vous plait dans la zumba ?

Euh bah c'est que ¢a bouge bien, on rencontre d'autres personnes et puis c'est autre
euh.. enfin la course a pied c’est seule et la c'est plus un moment de partage aussi.
Et puis je pouvais y aller avec mon ainé donc du coup j'avais un moment de partage
aussi avec lui. Le prof il I'autorisait.

Et il faisait quoi votre fils ?

Il danse avec nous. Les enfants avaient le droit de venir dans la limite ou ils étaient
guand méme proche du parent parce que niveau assurance forcément. Donc c¢a fait
un moment de partage avec les enfants et puis ¢a fait du bien de... Comme il avait
pas 3, il avait 2 ans a I'époque quand ¢ca a commencé, donc du coup il n'y a pas

beaucoup d'activités sportives a 2 ans.

La zumba a 2 ans c'est un peu dur !

Oh il suivait une demi-heure hein, une demi-heure aprés je pouvais le mettre pare-
terre derriere au vestiaire avec des crayons. Il était fatigué apres, et c'était le
vendredi soir de 19h30 a 20h30 donc c¢a fait tard.

Et du coup aussi pour vous libérer I'esprit vous défouler ?

Oui et puis aussi c'était quelque chose enfin, la musique, jJaime beaucoup la
musique. Par exemple, je peux pas par exemple je peux pas courir sans musique.
Donc c'est vrai que c'était... non c'est vraiment quelque chose qui me... qui me
faisait du bien. Y a pas de challenge, y a pas de... on n'est pas jugé par les autres.
La course a pied c'est plus, enfin y a un chrono, y a une distance ; la zumba c'est
plus vraiment on y va pour s‘amuser. J'y arrive, 'y arrive : j'y arrive pas c'est pas

grave.
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Du coup la course a pied vous aviez quand méme un petit objectif de chrono, de

km...

Mon réve serait de faire quand méme au moins un semi-marathon.

Quand méme !

Je ferai pas un marathon mais au moins un semi. Mais du coup enfin si ¢a doit me

prendre 10-15 ans ¢a me prendra 10-15 ans pour le faire.

Et Ia en 45 minutes vous faites combien de km ?

8, parce que ca grimpe chez moi, c'est trés vallonné. Mais j'y j'y j'y allais pas... En
plus j'ai eu un accident de moto il y a quelques années et donc avec le genou enfin je
dois courir avec une attelle et je fais des tendinites du talon d'Achille a répétition
donc j'y vais dans le... pour me faire du bien mais j'y vais pas... pour m’abimer. Donc
c'est pour ¢a je fais pas de... de chrono enfin. Si je dois faire 5 km en 45 min je ferais
5 km, j'y vais vraiment pour m'amuser si je dois courir qu'une demi-heure parce qu'au
bout d'une demi-heure je suis pas bien j'arréterais. C'est vraiment pour s'entretenir et

se faire du bien.

Alors du coup comment vous vous sentiez apres avoir soit couru ou étre allée a la
Zumba ?

Trés bien ! J'étais apaisée enfin je me sentais vraiment enfin, c’est comme si on avait

libéré toutes les tensions.. Moi je me sentais vraiment plus zen, plus détendue.

Et dans votre corps ?

C'est une image du corps enfin je suis pas quelqu'un qui apprécie mon corps donc
euh je cherchais pas un objectif de minceur c'est juste enfin en premier lieu de me

sentir bien.
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Apres avoir fait du sport vous vous sentiez mieux dans votre corps qu’avant ?

On a l'impression enfin on s'entretient au niveau cardio on sait qu’on, qu’on fait
bouger tous les muscles. C'est important enfin je trouve ¢a important. Moi le sport
enfin j'ai toujours été élevée en faisant du sport donc du coup. C'est pas un... c'est
un peu un, comment dire, quelgue chose du quotidien.

Vous avez fait du sport depuis.. ?

Toute petite.

Vous faisiez quoi ?

J'ai fait de la gymnastique, de la danse, de la boxe, de la natation, de la plongée, je

Suis un peu touche a tout !

Et vous n’avez jamais arrété ?

Non.

Pourquoi vous avez choisi la zumba et la course a pied ?

Alors la course a pied c'était euh parce que, alors la course a pied parce que il n'y a
pas de, d'horaires donc organisation plus pratique et on y va quand on veut et le
nombre de fois qu'on veut. Aprés quand on est dans une asso, je pars du principe
gue si je m'inscris, je dois y aller, donc du coup il y a un engagement alors qu'avec la
course a pied du coup je l'ai pas. Si je dois faire euh gu'une seule séance dans la
semaine parce que aprés c'est pas possible tant pis mais en asso c’est un peu plus
compliqué. Et puis en asso il y a pas de cours pendant la période scolaire, les

vacances scolaires. Donc au moins la course a pied ¢a combine les deux.

Vous courez plus pendant les vacances du coup ?
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Non parce gqu'avec les probléemes de garde du grand enfin le temps que je pouvais
passer a courir je le passais plus a aller le chercher chez la nounou ou dans les

modes de garde.

Et alors du coup pendant la grossesse vous avez changé quelque chose ?

Alors la course a pied j'ai d0 arréter assez rapidement a cause de mon probléeme de
genou parce que du coup fallait pas que je prenne trop de poids donc entre la
grossesse qui évoluait... Parce qu'en fait je dois aller a... je dois me faire opérer
mais on retarde au maximum euh la rotule. Donc du coup l'objectif c'était vraiment
d’éviter de prendre trop de poids et de ne pas en perdre non plus pendant la
grossesse mais comme il y a le poids du bébé qui évolue c¢a allait appuyer de plus en
plus sur le genou donc c'était vraiment a éviter. Donc c¢a j'ai arrété au cours du

premier trimestre et...

Surtout pour le genou en fait.

Surtout a cause du genou. Apres j'ai continué en marche rapide donc c'est plus du

coup sur une demi-heure que trois quart d'heure.

Toujours trois-quatre fois par semaine ?

Non, beaucoup moins plutdt de 2-3. Et la zumba bah j'ai continué jusqu'a juillet.

Jusqu'a la fin de l'inscription en fait.

Apreés c'était les vacances ?

C'est ca. Et aprés on est parti en vacances au mois d'aodt et on a fait...Par contre
j'avais l'accord de la gynéco pour faire du vélo. Donc on est parti avec les vélos et on
se déplagait qu’en vélo. Donc on a da faire euh une dizaine de kilometres par jour.
Pendant 3 semaines et aprés septembre octobre novembre...

Le congé mat' a commence et j'ai ralenti.
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C'est-a-dire ?

Bah je passais plutdt mon temps a accompagner enfin je passe mon temps a
accompagner mon fils a I'école mais j'y allais a pied donc faire une demi-heure ou
trois quart d’heure de marche par jour. Enfin quand je I'ai déposé ou quand j'allais le
chercher je suis toute seule donc je marche plus, d’un rythme plus soutenu, il est pas
la du coup enfin quand jallais le chercher je marchais moins lentement du coup
c'était un peu plus long. Et par contre bah si en septembre j'ai continué parce que du
coup on l'a inscrit aux bébés nageurs au jardin aquatique donc tous les samedis je

l'accompagne au jardin aquatique.

Vous faites quoi vous au jardin aquatique ?

On l'accompagne, donc on doit le porter, on doit nager un peu a co6té de lui enfin.
Donc du coup ¢ca m'a entrainé un peu a la piscine. Ca, ¢a fait du bien par contre,

d’étre dans l'eau.

En début de grossesse vous avez été génée par des nausées des douleurs de la

fatigue ?

Toute la grossesse ! Mais c'est pas quelque chose qui m'a empéché enfin
personnellement dans mon cas, c’est pas quelque chose qui m'a empéché de
continuer le sport. Les douleurs ligamentaires je les ai eu dés le premier trimestre.
Mais pour la fin enfin aprés la Zumba j'y allais pas, enfin je faisais les chorégraphies
mais enfin il y en a ou on saute ou c'est vraiment... arrivé juin juillet honnétement
avec le ventre je ne sautais plus. Mais on pouvait, enfin on peut continuer en donnant

un peu moins mais en faisant attention.

Qui vous a donné des conseils sur I'adaptation de votre pratique sportive ?

Toute seule.
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Vous avez tout adapté toute seule ?

Oui

Et quand votre prof de Zumba vous a vu arriver avec le ventre qui prenait et de plus
en plus de place ?

Il a rien dit !

Il a rien dit ?

Non, il est trés trés ouvert, il est trés cool donc euh et puis lui-méme il a été papa
plusieurs fois donc du coup euh. Je pense que enfin il était plus content limite qu'on
continue le cours.

Vous étiez plusieurs femmes enceintes en méme temps ?

Non toute seule enfin dans ce cours la en tout cas parce gu'il donne des cours toute

la semaine sur plusieurs communes.

Donc lui ¢ca le génait pas..

Pas du tout.

Il'y a des choses ou il vous disait ¢a fait peut-étre pas ou il vous laissait vraiment

vous débrouiller ?

Non non, il laisse vraiment au libre choix et on s'adapte.

Et ¢ca vous convenait ?

Heu oui, trés bien.
61



UNIVERSITE DE
VERSAILLES

ST-QUENTIN-EN-YVELINE

[z
LS

m y
[0\

université pARIS-SACLAY

Comment vous avez pris la décision de continuer le sport pendant la grossesse ?

Je... J'ai pas I'impression de I'avoir décidé.. C’était naturel, j’ai juste continué comme
d’habitude.

Qu'est-ce que vous pensez que ¢a vous a apporté le fait de continuer le sport

pendant la grossesse ?

Je pense que c'est important pendant que.. enfin moi je pense que quand on est
enceinte on est pas handicapé. On est un peu... c'est plus fatigant, le soir il y a le
ventre qui tire un peu plus tout ¢a mais c'est important de continuer a penser a soi a
avoir des moments a soi. Et moi le sport c'est mon moment enfin ceux sont les
moments ou je peux m'occuper un peu de moi. D’autres personnes diront moi je

préfere aller faire du shopping ou I'esthéticienne. Pour moi le sport c'est important.

C'est votre moment pour vous.

Ouais et puis c¢a fait du bien de tout enfin de pas garder pour soi. Je coupe tout en

fait pendant le sport. C'est vraiment une pause en fait.

Vous diriez que c¢a vous apportait la méme chose que quand vous n'était pas

enceinte ?

C’est la méme enfin je vais dire enfin heureusement que jai trouvé une activité
sportive a faire avec mon fils le samedi matin ¢a m'a fait du bien de continuer a me

dire que je continue de faire bouger tous mes muscles.

Et vous avez fait des cours de préparation a la naissance ?

Oui mais c'était dans un cabinet parce que la piscine c’était, c’est vers ici, du coup

c'était loin. J'avais envie de cours en piscine ou quelque chose comme ¢a mais jai
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pas trouvé pres de chez moi du coup tant pis mais si ¢ca se développe ce serait bien
enfin je pense que c'est un bon compromis.

Qui a suivi votre grossesse ?

C'était une sage-femme.

Vous aviez parlé un petit peu de votre pratique sportive avec elle ?

Oui c'était important de savoir ce que j'avais le droit enfin... ce qui était possible de

faire.

C'est vous qui aviez pose la question ou c'est elle qui avait abordé le sujet ?

Non c'est moi parce que j'avais besoin d'étre sire que je me mettais pas en danger
et que je mettais pas non plus le bébé en danger. C'est important de savoir qu'est-ce
gu'on a le droit et qu'est-ce qu'on a pas le droit de faire donc le vélo moi le vélo et
tout j'avais des doutes et elle m'a dit non il y a pas de soucis tant que c'est sécurisé

avec le port du casque tout ca.

Et vous en aviez parlé en début de grossesse aussi pour la zumba et la course a

pied ?

Oui la course a pied au fur a mesure elle m'a quand méme dit d'arréter.

Elle vous a dit pourquoi ?

Le risque de chute pas spécialement lié au sport c'est plus euh pour moi, c’était plus
pour le bébé et moi c'était dangereux en cas de chute et du coup elle m’a conseillé

d’arréter.

Et votre entourage, ils savent que vous avez continué la zumba ?
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Ah bah c'est pas des sportifs !

lls vous disaient quoi ?

Rien. Bah comme c'est pas des sportifs ils s'intéressent pas au sport donc du coup
c'est ma petite passion, c'est mon.. c'est mon truc, mon petit monde. C'est ce qui m’a
manqu.. enfin, le dernier trimestre le fait de lever le pied sur tout, c'est vrai que c’est
ce qui m'a peut-étre manqué le plus quand j'ai était en congé mat.

Cest le sport ?

Ouais.

Votre moment a vous ?

Ca fait du bien de se dépenser. J'ai voulu m'inscrire dans l'association il y a déja mon
fils au jardin aquatique parce qu’ils font des cours de palme et le prof a préféré
attendre que... j'accouche et que je fasse les cours de rééducation. Donc c¢a sera
pour janvier.

Et vous n’allez pas reprendre la course a pied la zumba ?

Euh pas tout de suite, parce que la course a pied j'ai repris peut-étre trop tot et j’ai eu

beaucoup de problemes des fuites urinaires tout ¢a.

Vous aviez fait la rééducation du périnée ?

Oui donc je me dis je vais peut-étre y aller plus en douceur, refaire des séances de
marche rapide et la Zumba ah bah vu que c'est a lI'année ce sera plutdt I'année

prochaine en septembre. La je vais déja la piscine c'est plus en douceur.
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C’est un sport porté...

C’est ¢ca.

Ok, donc du coup les séances, vous avez tout adapté toute seule, est-ce que vous

avez cherché des informations quelque part pour adapter les séances ?

Non

Comment vous faisiez pour adapter ?

C’était avec le ressenti. J'allais pas m’épuiser enfin j’y allais en douceur si je voyais
gue je pouvais continuer j'y allais, si je sentais que ¢a commencgait ou que ¢a me
tirait ou autre je, enfin je ralentissais la cadence. Faut vraiment en fait s’écouter je

pense, écouter son corps.

Est-ce que vous avez cherché les effets que ¢a pourrait avoir sur la grossesse le fait

de continuer le sport ?

Non

Vous ne vous étes pas poseé la question..

Non pas du tout.

Vous vous étes juste écouter et puis vous avez continué votre vie..

Oui et puis je me suis dit, si psychologiquement ¢ca me va ¢a peut étre que bon enfin

¢ca me faisait du bien donc c¢a pouvait pas faire de mal.

Et pour votre premier vous faisiez aussi du sport ?

65



UNIVERSITE DE
VERSAILLES

ST-QUENTIN-EN-YVELINE

vz
Ll \\\\§

université pARIS-SACLAY

Le premier j'ai tout arrété !

Vous faisiez quoi comme sport avant votre premier ?

Course a pied alors c'était course a pied et c'était une asso ou on faisait abdos-
fessiers enfin je sais pas comment on peut dire ¢ca des cours de, de gym tonic avec
un petit peu de tout enfin toutes les semaines c'était varié et j'avais une salle de sport
au travail. Et j'ai tout arrété. Parce que c'était le premier enfin on va dire que c'est le
ler on y va beaucoup plus a tatons. Et du coup j'ai pris beaucoup je pense peur en
me disant que c'était pas bon si je bougeais trop.

Vous aviez peur de quoi vous vous souvenez ?

Je pense que c'était de m’affaiblir et du coup de I'affaiblir en fait dans nos échanges.
Peur de vous affaiblir en faisant du sport ?

Oui.

En dépensant votre énergie en fait ?

Oui

De dépenser votre énergie en faisant du sport plutét que la garder pour lui ?

C'est ca.

Et du coup vous avez tout arrété.

Tout arrété.

Des le début ?
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Dés que j'ai su que j'étais enceinte.

Est-ce que ca vous a manqué ou pas ?

Euh non parce que comme c'était le premier il y avait beaucoup plus de enfin, la
grossesse enfin, les 9 mois, je les ai plus enfin je me suis beaucoup occupée a
chercher... On a la chambre.. Tout est une découverte donc du coup le temps que je

passais dans le sport avant, la je le passais plutét a faire les magasins les

recherches..

Donc votre moment a vous qui était le sport vous I'avez transféré...

Complétement sur le bébé !

Tout pour votre bébé...

Et la comme c'est la deuxieme ben on part du principe que bah c'est connu c'est
moins stressant l'inconnu du premier qui rentre a la maternelle tout donc il y avait
plein de choses a voir. Donc du coup c'est deux grossesses différentes.

Et du coup le fait de s'occuper de la chambre et tout ¢ca pour votre premier ¢a vous
déstressait un petit peu de la grossesse ?

Oui le sport ca m'a manqué mais ¢a a été et puis a la fin on avait des cours de
sophro.

Pour les cours de prépa ?

Ouais pour le stress c'était bien.

Et vous avez repris combien de temps apres votre accouchement pour le premier ?

Au bout de deux mois je crois.
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Ah oui vous avez fait la rééducation trés trés vite !

En intensif. Ca a été tres vite, les cours de rééducation étaient trés rapprochés.

Et qu'est-ce qui vous a motivé a reprendre aussi vite ?

La prise de poids. La du coup c'était plus pour perdre, reperdre les kilos que le

moment a soi.

C'était plus vous, votre rapport avec votre corps ?

C'est ca.

Est-ce que vous pensez que vous avez d'autres choses a me dire sur votre pratique,

votre rapport au sport, a votre corps, ce que ¢a vous apporte...

On a fait le tour ouais.

Alors il me reste quelques petites questions a vous poser sur vous. C'est pour voir si
il y a un profil de personne qui continue ou qui arréte. Quel age avez-vous ?

29 ans

Vous m’avez dit que vous étes RH.
Oui.

C'est votre deuxieme bébé.
Oui

Est-ce que vous fumez ?

Non

Est-ce que l'alimentation c'est important pour vous ?
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Faire attention oui mais c'est pas un.. Quelque chose ou je me focalise dessus.
Surtout depuis que j'ai un ainé, on fait attention. Mais c'est ouais et puis méme pour
notre santé ouais. On se fait plaisir quand méme on va quand méme au McDo de

temps en temps

Combien vous mesurez ?
1m70

Vous souvenez de votre poids avant la grossesse ?
80

Et vous avez pris combien de kilos ?

J'ai pris 4 et je les ai perdu |a, le dernier trimestre donc plus 0.

Oh bah c'est bien pour votre genou !

Oui c'est super.

Merci beaucoup d'avoir participé !
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Annexe 3: Cours de sport prénatal proches de Poissy et du

Chesnay

Noisy le Roi
> Bassin d'Apprentissage a la Natation : ruelle de la Grande Ceinture
Téléphone : 01 34 62 64 05
Lundi 11h30-12h30

Saint-Cyr I’école
» Centre aquatique de Saint-Cyr-I'Ecole : Boulevard Henri Barbusse
Téléphone : 01 30 07 16 50
Lundi et Jeudi 11h15

Chatou
> Pila Yoga, Maternelle & Ribambelle : 57, bd de la République
Lundi 11h30-12h30

Versailles
» 3.ND : 3 rue des Missionnaires
Téléphone : 01 78 52 44 40
Lundi 10h30-11h30

Le Vesinet
» 92 boulevard des Etats-Unis
Téléphone : 06 63 29 36 96
Horaires a venir
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Maisons-Laffitte
> Nalaya : 8, rue de Paris
Téléphone : 06 71 00 89 67
Samedi 10h45-11h45

Montigny-le-Bretonneux
» Swimcenter : 10 Avenue André Marie Ampere,
Téléphone : 06 16 33 12 55
Lundi 10h-11h  Jeudi 19h-20h

Saint-Germain-en-Laye
» Héléne & Compagnie : 2 rue Ducastel
Téléphone : 06 70 71 62 22
Lundi 9h30-10h45  Jeudi 19h-20h15

» Petit Dharma 100A rue Léon Desoyer
Téléphone : 06 70 71 62 22
Mardi 14h-15h15

Versailles
» 2 place Charost
Téléphone : 06 87 53 03 09
Mercredi 18h30-19h30

» Impasse Duplessis

Téléphone : 06 87 53 03 09
Samedi 11h30-12h30
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