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Vous avez accouché, félicitations !
Il y a quelques jours, quelques semaines, 
quelques mois peut-être, vous avez donné 
naissance, par voix basse ou par césa
-
rienne, à votre enfant. Telle une maratho-
nienne, vous avez franchi haut la main la 
ligne d’arrivée après 9 mois d’efforts, de 
transformations corporelles et de boule
-
versements hormonaux… Et cela n’est pas 
sans conséquence. Vous voilà désormais, 
comme une sportive de haut niveau, en 
phase de récupération.
Votre corps s’est adapté à l’état de 
grossesse et il est à présent néces
-
saire de retrouver vos marques, à votre 
rythme. Même si la tentation de ne se 
concentrer que sur le bébé est grande, la 
période de récupération dite « postna
-
tale » doit être prise en charge, car 
c’est un moment de fragilité tant phy
-
sique – il faut renouer avec son corps – 
que psychologique – il faut s’acclimater 
à de nouveaux repères. Le combo chute 
d’hormones, stress et fatigue résulte en 
un passage délicat à traverser. Vos mus
-
cles, votre système lymphatique, votre 
ossature (le bassin et la colonne verté
-
brale) ont également été soumis à rude 
épreuve tout au long de la grossesse et 
INTRODUCTION
pendant l’accouchement. Mais tout cela 
est normal, pas de panique.
Alors par où commencer ? Pratiquer une 
activité physique adaptée est un moyen 
efﬁcace de se réapproprier son corps, 
et ce dès les premiers jours. Les exercices 
de ce livre vous aideront à récupérer 
plus vite des séquelles liées à l’accouche
-
ment, à dynamiser la machine malgré la 
fatigue et aussi à mieux gérer les états de 
stress qui surviennent parfois. Réactiver 
vos muscles, vos cellules, votre circulation 
sanguine, c’est le meilleur cadeau que 
vous puissiez faire à votre corps !
Au ﬁl de ces pages, je vous propose un 
programme de récupération tout en 
douceur à mettre en application dès les 
premiers jours qui suivent l’accouchement 
et jusqu’à 3 mois après, puis une routine 
de reprise entre les troisième et sixième 
mois, enﬁn des programmes pour tenir 
des séances régulières après le sixième 
mois : vous renforcerez vos muscles et 
toniﬁerez votre sangle abdominale en 
toute sécurité. En prime, une « trousse de 
secours » est prévue pour remédier aux 
petits maux quotidiens après la grossesse.
Bonne reprise ! 
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POST-ACCOUCHEMENT
(semaines 0 à 12)
La grossesse a un impact fort sur le corps 
d’une femme. Neuf mois de transformations 
qui culminent en un accouchement. Il arrive 
qu’on ne se reconnaisse plus dans ce corps 
même quand le bébé est là. Mais soyez ras-
surée, c’est normal. Armez-vous de patience 
et laissez à votre corps le temps de s’en re-
mettre. Restez douce avec lui, il fait ce qu’il 
peut pour répondre aux besoins physiolo-
giques de votre enfant tout en se stabilisant 
dans cette nouvelle étape du post-partum. 
Acceptez votre corps tel qu’il est aujourd’hui, 
nous allons l’aider à récupérer petit à petit 
du mieux possible.
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LES HORMONES (POST-PARTUM, 
LAXITÉ, FATIGUE, ALLAITEMENT)
Petit récapitulatif de ce qui s’est 
passé pendant la grossesse
Dès le début de la grossesse, le corps 
sécrète progestérone et relaxine, des hor
-
mones qui permettent à l’utérus de grossir 
sans contraction. Mais elles ne ciblent pas 
seulement l’utérus et c’est donc tout votre 
corps qui se trouve impacté. Pendant la 
grossesse, vous êtes plus souple, vos ten
-
dons sont plus laxes (ce qui peut par-
fois engendrer des petites entorses), et 
votre transit est ralenti car les propriétés 
contractiles de l’intestin sont diminuées 
comme pour l’utérus (et, de fait, il n’est 
pas rare d’avoir des soucis de digestion 
et de constipation durant la grossesse).
Après l’accouchement
C’est la chute rapide et brutale des hor-
mones. Environ 3 jours après la délivrance 
(l’expulsion du placenta) et juste après 
la montée de lait, la période du post-
 
partum commence. Elle va durer au moins 
6 semaines.
QU’EST-CE QUI SE PASSE 
dans mon corps ?
Lors du retour à la maison, les nouvelles 
responsabilités et, bien sûr, la fatigue sont 
des facteurs à prendre compte. Une vigi
-
lance particulière est fondamentale pour 
anticiper un baby blues carabiné. Il n’est 
pas rare de se sentir déboussolée.
BON À SAVOIR
L’alieet pre e sécé-
tr à hqe tétée d a poatn 
(l’hroe rsosbe d a mn-
tée d at) t d ’oyoie (dt 
« omn ubner»), nipn-
sbe à a lcain. ea génèr 
uesnaind in-êtee os
pre ecée ule vcvte
bébé. eedn, l arv u’ue
ptt eecnehroaes r-
dieà afnd atétée. a ’i-
qiétd, nrééqiirg aue a
s’oérr atmtqeet dn a
dm-hueqisi atétée. ’o-
biz ps qe l éroe d ot- 
pru ead n rne vg-
lnee n on écued o.
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Exercices pour aider à 
surmonter la vague hormonale
T
EXERCICE 1
Se recentrer et évacuer les pensées 
parasites
« Je n’ai pas fait ci ? Je n’ai pas rangé 
ça. Qui va s’occuper des courses ? Mais 
si mon bébé se réveille ? » Etc. Stop ! Au 
lieu de vous fatiguer en vous créant des 
nœuds non essentiels au cerveau, prenez 
5 minutes pour vous poser.
• Assise, les yeux fermés, placez votre 
attention sur votre respiration sans cher
-
cher à la changer. 
• Prenez conscience des mouvements du 
diaphragme qui descend quand vous 
gonﬂez les poumons et qui remonte quand 
vous évacuez l’air par le nez. Le simple 
fait de vous concentrer sur votre respira
-
tion permet de déconnecter, d’évacuer et 
ainsi de vous recentrer.
T
EXERCICE 2
Relâcher la preion et retrouver 
du tonus
Si vous sentez la fatigue vous submerger, 
n’hésitez pas à faire une pause. Sans vous 
endormir, cette respiration permet de 
vous relâcher et de soulager les tensions 
musculaires (épaules, bas du dos...).
• Installez-vous sur votre canapé, fermez 
les yeux et détendez votre corps. La gra
-
vité vous attire et rend tous vos muscles 
lourds, vous avez l’impression que votre 
corps s’enfonce dans le canapé. 
• Respirez tranquillement pendant 
quelques minutes. Si une zone vous fait 
souffrir, ﬁxez votre attention dessus et 
essayez d’envoyer l’air sur le point de 
douleur. 
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Exercices pour quand on 
se sent dépaée d’un coup
T
EXERCICE 1
Respiration abdominale.
C’est la respiration antistress par 
excellence.
• Assise sur une chaise, le dos bien droit 
(étirement maximal du bas du dos), pla
-
cez les mains sur votre ventre. Inspirez 
en gonﬂant le ventre pour repousser vos 
mains 
1
, expirez en vidant le ventre et 
en rapprochant votre nombril de votre 
dos (attention, ne poussez pas vers le 
bas pour ne pas mettre de pression sur 
le périnée) 
2
.
• Si la position assise est inconfortable, il 
est tout à fait possible de pratiquer cette 
respiration en position allongée.
1 2
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T
EXERCICE 2
Respiration thoracique.
C’est la respiration du lâcher-prise 
absolu, à pratiquer en cas de sensation 
d’oppression.
• Assise sur une chaise, le dos bien droit, 
placez vos mains sur vos côtes, sous la poi
-
trine. Inspirez et visualisez l’air qui gonﬂe 
vos poumons. Votre cage thoracique 
s’élargit et vos mains s’écartent comme si 
elles jouaient de l’accordéon 
3
. À l’expi-
ration, les poumons se vident et les mains 
se rapprochent. L’air sort de votre corps 
4
.
3 4
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LES CONSÉQUENCES PHYSIQUES 
DE L’ACCOUCHEMENT 
(PAR VOIE BASSE 
OU CÉSARIENNE)
Le bassin
L’accouchement provoque un élargisse-
ment du bassin prévu pour le passage du 
bébé. Il faut donc ensuite le resserrer.
L’utérus
Votre utérus désormais vide ne retrou-
vera sa taille normale qu’au bout de 
6 semaines. Il est aussi descendu très 
bas dans votre ventre pour faciliter le 
passage du bébé. En cas d’allaitement, 
sachez que les tétées provoquent des 
légères contractions qui aident l’utérus à 
revenir à son état initial et à retrouver sa 
place dans l’abdomen.
Le périnée
Votre périnée a aussi été fortement sol-
licité durant la grossesse pour supporter 
le poids de votre bébé et, bien sûr, lors 
de son passage durant l’accouchement 
par voie basse. Vous pouvez ressentir 
des douleurs ou parfois même une insen
-
sibilité. N’hésitez pas à le solliciter au 
plus tôt en lui faisant faire des petites 
contractions (comme quand on retient 
une envie d’uriner).
• L’épisiotomie
Si vous avez accouché par voix basse, 
vous avez pu subir une épisiotomie, c’est-
à-dire une incision du périnée au moment 
du passage de votre bébé. Dans ce cas, 
vous avez eu des points de suture entre 
le vagin et l’anus qui vous ont laissé une 
cicatrice plus ou moins grande selon 
l’acte chirurgical.
• La césarienne
Si vous avez accouché par césarienne, 
c’est soit qu’il y a eu une urgence vitale 
pour le bébé et votre col n’était pas 
encore assez ouvert, soit que votre bassin 
n’était pas assez large pour laisser passer 
votre bébé. Quoi qu’il en soit, ce n’est pas 
un échec et ce n’est pas grave. Vous avez 
désormais une cicatrice de battante.
• La voix basse
Si vous n’avez eu ni césarienne, ni épi-
siotomie, peut-être éprouvez-vous néan-
moins une sensation de pesanteur sur le 
plancher pelvien qui peut provoquer des 
douleurs en position debout et même 
assise. Cela est dû à une trop grande 
vascularisation dans la zone pelvienne.
Si vous avez des douleurs liées à la 
cicatrisation ou à l’afﬂux de sang vers 
le plancher pelvien (vous pouvez sen
-
tir les pulsations du cœur dans la zone 
du vagin ou dans votre cicatrice), il faut 
inverser la position du corps pour que le 
sang se remette à circuler vers le haut 
et ne stagne pas en bas. Pour cela, vous 
devez vous allonger sur le dos et placer 
votre bassin plus haut que vos épaules. 
Les exercices de déclive (voir p. 16) vous 
aideront à soulager la pression.















[image: ] Ma récup post-accouchement (semaines 0 à 12) W 15Ma récup post-accouchement (semaines 0 à 12) W 15
T
EXERCICE 
Pour reerrer le bain dès 
les suites de couche.
• Prenez un foulard ou un tissu non exten-
sible assez long pour faire le tour de 
votre bassin 
1
. Allongez-vous sur le dos. 
Glissez le foulard sous le bas de votre 
dos, juste au-dessus du coccyx. Croisez 
les extrémités du tissu au niveau du pubis. 
Tirez sur le tissu pour le resserrer et ainsi 
aider à refermer le bassin 
2
.
• Vous pouvez même demander aux 
sages-femmes présentes dans la salle 
d’accouchement de faire cette mani
-
pulation dès la ﬁn de l’accouchement. 
Si elles sont formées à la méthode De 
Gasquet, elles connaîtront la technique. 
Proﬁtez aussi des visites à domicile prises 
en charge après l’accouchement pour le 
demander à votre sage-femme !
2
1
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Exercices de déclive
La déclive consiste à placer le corps en 
position inclinée avec la tête comme point 
le plus bas. Cette position en « pente » 
permet au sang et à la lymphe de relan
-
cer la circulation sanguine. Par exemple, 
ça fonctionne en cas de jambes lourdes 
ou de mauvaise circulation (ou varices) : 
vous mettez vos jambes tendues contre un 
mur, les pieds en l’air.
L’intérêt dans votre cas est de désen
-
gorger le plancher pelvien qui a subi une 
grosse pression sanguine vers le bas pen
-
dant la poussée. Cela permet aussi de 
drainer la cicatrice d’épisiotomie et de 
limiter les adhérences de la cicatrisation 
de la césarienne (qui peuvent rester de 
longues années voire ne jamais partir).
T
VERSION soft.
Allongée sur votre lit ou un tapis, pla-
cez un coussin sous vos fesses. Repliez les 
jambes et ramenez les genoux à la poi
-
trine 
1
.
1
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T
VERSION PLUS SPORTIVE : le idge.
Allongée sur votre lit ou sur un tapis, 
repliez vos jambes et levez votre bassin 
en prenant appui sur vos pieds 
2
.
BON À SAVOIR
Atnin à e q’o pel a
buée ! ’et ue sre d osi 
ae nto umle, om n 
buée dn. le et pécnsée e 
csd’épsooi, asj adécn-
sil ieet cr, êm i el 
suaesrl oet, len ège
ps l rbèm e vsuaiain
e s oterdcie pu e 
snain ’œdèm as l uv 
lée à a pusée (c’et l êm 
coe pu e émroïds ps- 
acuhmn).
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