


Les médecins recommandent
I'activité physique lors
d’'une grossesse

(ST) Est-ce bon pour une femme
enceinte de s’entrainer ? D’emblée, la
réponse est oui, parole de Dre Sandie
Ouellet.

Dre Ouellet est médecin de famille
a la clinique de périnatalité sociale
de I'Envol. Elle fait aussi des suivis
de grossesse a la clinique Vents et
Marées et de l'obstétrique au Centre

par césarienne ou par ventouse, ou
forceps.

«ll'y a aussi moins de risque de décol-
lement placentaire », souligne Dre
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Si les bienfaits de I'entrainement sont
nombreux, la médecin rappelle que
les mouvements pouvant provoquer
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Une réponse qui est appuyée égale-
ment par une étude de 2019, de la
Société des obstétriciens et gynéco-
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seulement
sur dix font
d’exercices
DU R VYV,
indiqgue Dr

L'étude indique que

deux femmes enceintes
le niveau recommandé
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diminue les risques »,
Ouellet.

Au maximum, dit-elle, c'est

b PLQXWHYV U«SDUWL
séances dans une semaine.

«Ce qui est conseillé, c'est un com-

qués apres la douzieme semaine de
grossesse, alors que 'utérus se trouve
plus haut que I'ceuf du bassin.

-
«Ce qui est suggeré
au niveau aerobique,

V&b Moest d'étre capable
de pouvoir continuer
a parler, mais pas de

HV VXU wuRchanter. »

—Pre Sandie Ouellet

biné d'aérobique et de résistance/
mobilité », mentionne-t-elle.

Membres du Centre d’entrainement
fonctionnel de Sept-lles (CF7), Dre
Ouellet souligne que I'entrainement
peut étre adapté a la base. Seul
bémol, ne pas étre poussée par I'as-
pect communauté pour dépasser les
OLPLWHYV b

L'activité physique réduit les risques
de diabete gestationnel, de préé-
clampsie (complication grave asso-
ciée a une hypertension artérielle et
une présence de protéines dans les
urines), d'accouchement prémature,

Elle invite les femmes enceintes a
bouger un minimum, que ce soit de

la marche rapide, du yoga ou aller a
la piscine. La musculation est permise,
mais sans abdos concentriques.

«Ce qui est suggéré au niveau aéro-
bique, c’'est d'étre capable de pouvoir

continuer a parler, mais pas de chan-
ter. C'est de trouver quelque chose
qui rend heureux et qui est bon pour

le corps», mentionne Dre Sandie
Ouellet.

Dre Sandie Ouellet et une étude de la Société des obstétriciens et gynécologues du Canada
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Les femmes doivent écouter leur
capacité aérobique et « c'est normal
une diminution entre le deuxiéme et
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L'importance de bouger s’applique
davantage en marge d'un premier
accouchement, puisque c'est généra-
lement plus dur. « Si rien n'est fait, c'est
rushant», de dire Dre Ouellet.

«Avec la musculation, il y a moins de
risques pour le plancher pelvien. Iy a
des avantages a long terme », ajoute-
t-elle. Le fait de sentrainer permet
une récupération plus rapide apres
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Sandie Ouellet rappelle qu'il est
toutefois important de jaser avec
son médecin de famille, de suivi de

grossesses, pour la pratique d’activité
physique, particulierement pour les
femmes qui attendent des jumeaux,
qui ont un placenta mal placé, ou qui
ont d’autres conditions préalables.

Parmi d’autres options possibles pour
rester active lors d'une grossesse,
Dre Ouellet mentionne notamment
le yoga sur chaise offert a 'Envol —
Maison de la famille.
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Elle souhaiterait cependant des ini-
tiatives au niveau communautaire,
pour celles qui n'ont peut-étre pas les
PR\HQV “QDQFLHUV
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Le yoga comme avenue
en temps de grossesse

(ST) Il y a plusieurs options pour garder la forme lors
d'une grossesse, et méme apres avoir donné la vie.
Des femmes optent notamment pour le yoga, tant
prénatal que postnatal.

Grande sportive, particulierement adepte de volley-
ball, Clara Méthot a pu trouver son compte au Studio
les Dunes, durant le dernier trimestre de sa grossesse,
avec les cours de yoga prénatal. Le tout en respectant
son corps, elle qui allait donner naissance pour une
premiére fois.

«C'a fait du bien. J'ose croire que ca a aidé a l'accou-
chement. Ca a apaisé, ¢a a calmé», dit la nouvelle
maman depuis octobre.

Au studio de Katéri Dupont, elle a retrouvé le coté
social en voyant d‘autres mamans, «dans la sororité,
avec des femmes dans la méme situation ».

Avec petite Vivienne, rendue a bientot cing mois, Clara
Méthot poursuit avec la danse postnatale.

Elle mentionne que ¢a la rejoint et qu'elle ressent une
fébrilité d'étre avec bébé et de dépenser son énergie
d’'une bonne maniére.

«Je peux y amener ma petite et c'est super amical.
On sattend a ce que des bébés pleurent. C'est ras-
surant. On se conte nos histoires d'accouchement. Il y
a le coté social, la bienveillance, I'aspect sportif. C'est
merveilleux d'avoir cette option, et c'est trés adapté »,
indique-t-elle.

En quoi consistent les cours de yoga prénatal et
postnatal offerts depuis plusieurs années au Studio
des Dunes?

Les cours de yoga prénatal, pour les femmes enceintes
rendues au deuxieme trimestre (pas recommandé au
premier trimestre - nausée et le corps n‘a pas changé),
préparent la femme a l'accouchement, «a comment
bien vivre avec les changements physiques, les dou-
leurs et les tensions, a avoir un moment de calme
et d'intimité avec bébé dans le ventre», mentionne
Katéri Dupont.

Il s'agit notamment d'exercices de respiration, d'exer-
cices doux et dynamiques avec des mouvements

Clara Méthot, portant dans ses bras son bébé, en compagnie de
Katéri Dupont du Studio des Dunes. Photo Sylvain Turcotte

adaptés au corps de la femme, entre autres pour une
adaptation posturale et une maniére de marcher.

Le yoga postnatal, c’'est pour un retour a la normale, la
réhabilitation des abdos et du plancher pelvien. C'est
la respiration en connexion avec bébé, et des tech-
niques pour masser le bébé. Ces cours sont offerts
jusqu'a ce que le nouveau-né atteigne neuf mois de
vie.

La danse postnatale, pour maman et bébé (jusqu‘a
1 an et demi), se fait avec le nouveau-né en portage.
«Ca aide a la remise en forme et aussi a comment
endormir le bébé avec des mouvements de berce-
ment», précise Mme Dupont.

Le Studio des Dunes dispense aussi de I'entrainement
postnatal pour la reconstruction des abdos, sans saut,
par des exercices avec ballon et élastique, qui s'appa-
rentent au Pilates.

«Les différents cours permettent aux mamans de sortir
de la maison, de rencontrer d'autres méres. Il se crée
un lien de solidarité entre les mamans. Ca leur permet
de prendre soin de leur corps, de défaire les tensions
physiques, ca aide au sommeil », de dire Katéri Dupont.

Celle qui a modulé les cours d'année en année, en
suivant des certifications, se sent privilégiée d'accom-
pagner les mamans avant et aprés l'accouchement.

Dans l'eau

(ST) Les cours d'aquapoussette sont une
autre des avenues pour la remise en
forme apres l'accouchement. C'est aussi
une facon d'initier le jeune bébé, entre
4 mois et 2 ans, a la piscine.

Le bébé se doittoutefois d'étre en mesure
de se tenir la téte.

«C'est une bonne initiation, une intro-
duction a la natation pour le bébéy,
mentionne Lisa Cloutier, technicienne
aquatique au Service des loisirs de la Ville
de Sept-lles.

Il'y a la partie aquaforme, avec différents
exercices de conditionnement physique
pour la remise en forme de la nouvelle
maman, mais il y a également des acti-
vités en dehors de I'aquapoussette avec
I'enfant. Le tout se déroule dans le bassin
récréatif.

«Ca fait aussi socialiser les mamans»,
ajoute-t-elle.

Les cours sont dispensés par des moni-
trices formées pour l'aquaforme.

Des cours de natation parents-enfants
sont également offerts pour les 4 a
12 mois.

Il s'agit d'une initiation a la natation par
l'apprentissage des techniques de sou-
tien, de flottaison et dimmersion. Le
jeune enfant apprend également a sauter
a partir du bord de la piscine.

Des cours d'aquapoussette sont offerts & Sept-
lles pour les mamans et leur jeune bébé. Photo
courtoisie
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« FIEVRE DU PRINTEMPS

LA MEILLEURE OFFRE
DE L' ANNEE GARANTIE!

OBTENEZ

4 ANS

DE PROTECTION SUR LES
MODELES SKI-D00 2027

SKI-doo

DECOUVREZ-EN PLUS SUR SKI-D00.COM

©2026 Bombardier Produits Récréatifs Inc. (BRP). Tous droits réservés. ®, ™, MD et le logo BRP sont des marques de commerce de BRP
ou de ses sociétés affiliées. Offres valides au Canada seulement sur les véhicules précommandeés lors de la vente du printemps, du 17
février 2026 au 31 mars 2026. Pour obtenir I'offre exclusive des la vente du printemps, les consommateurs doivent faire un dépét auprés

d'un co ionnaire BRP. Les consc teurs doivent accepter la livraison et prendre possession de leur véhicule avant le 31 décembre
2026. Les consommateurs qui récupérent leur véhicule aprés la date limite perdent tous les bénéfices de l'offre exclusive de la vente du
printemps. Les conditions peuvent varier selon votre localisation et cette offre est sujette a résiliation ou & changement a tout moment
sans préavis. Cette offre n'est pas remboursable, échangeable ou transférable (y compris d'un concessionnaire a un autre), ne peut étre
échangée contre de l'argent, un crédit ou d'autres produits de valeur équivalente et ne peut étre jumelée a aucune autre offre ou rabais. Nul
1a ot la loi l'interdit. Jusqu'a épuisement des stocks. Les unités admissibles sont les modeéles Ski-Doo et Lynx 2027 neufs et inutilisés (les
modeles jeunes, taille moyenne, et lectriques sont exclus) achetes aupres d'un concessmnnalre BRP participant. T Obtenez 4 ans de pro-
tection sur les modéles 2027: Les cc teurs qui achétent un véhicule admi éficieront d'une garantie limitée BRP de 12 mois
plus 36 mois de protection B.E.S.T. Sous réserve des exclusions, limitations de responsabilité et de toutes autres conditions de la garantie
limitée courante de BRP, y compris, mais sans s'y limiter Fexclusion de dommages causés par un usage abusif, une mauvaise utilisation
ou de la négligence. La protection B.E.S.T. est assujettie a une franchise de 50 $ sur chaque réparation. Consultez votre concessionnaire
BRP participant pour avoir tous les détails et pour recevoir une copie de la garantie limitée BRP et du contrat B.E.S.T. Jusqu'a épuisement
des stocks. Cette offre ne peut étre transféré hangée, vendue ou combinée a toute autre offre a moins d'indication a cet effet dans le
présent document. Consultez votre concessionnaire autorisé BRP pour plus de détails et vous informer sur la disponibilité des produits. 11
Garantie de la meilleure offre de I'année: BRP garantit a tous les consommateurs qui achétent une motoneige Ski-Doo 2027 admissible
pendant la promotion « La vente du printemps » qu'il n'y aura pas de meilleure offre du fabricant avant le 1er janvier 2027. La comparaison
se fera entre la protection totale qu'offre BRP sur les motoneiges Ski-Doo identiques, mais ne tiendra pas compte des rabais ou autres
bénéfices qu'offrent ses concessionnaires. Les modéles jeunes, taille moyenne, et électiques sont exclus. Lire attentivement le guide de
l'opérateur et les instructions de sécurité. Tous les modéles de motoneiges pour adultes sont destinés a étre utilisés par des conducteurs
ageés de 16 ans et plus. Respectez les lois et réglements applicables. Portez toujours les vétements de protection appropriés, incluant un
casque. Ne conduisez jamais sous |'influence d'alcool ou de drogues. Conduisez toujours de maniére responsable et sire. Consultez votre
concessionnaire BRP autorisé pour plus de détails et visitez ski-doo.com.
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