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Gymnastique pré-natale

En pratiquant la gymnastique avant ac-
couchement ,une femme, en bonnes condi-
tions physiques, aura une grossesse facile,
un accouchement sans complications, et
reprendra rapidement sa ligne et son poids
normal. Nombre de femmes sont malheu-
reusement loin d’étre en bonne forme.
mais quoiqu’il en soit, la gymnastique pré-
natale leur sera bénéfique.

Il est important de commencer 1’entrai-
nement le plus tét possible, car depuis le
sixiéme mois on ne peut plus tonifier la
musculature. On pourra encore toutefois
préparer la femme a l’accouchement par
une technique de respiration, de relaxa-
tion et d’assouplissement.

Il y a lieu d’établir une différence entre
un muscle fort et souple, parfaitement
maitrisé, et un muscle noué qui ne peut
étre qu'un obstacle sérieux lors de l'ac-
couchement.

La premiére chose a surveiller chez une
femme enceinte est la position du bassin
et de la colonne vertébrale car, de par son
état, elle subit beaucoup plus qu'en temps
normal la loi de la pesanteur. Il sera plus
facile a une femme ayant une statique
exacte de porter son enfant et de s’adapter
a son nouvel état.

Il y a deux facons de corriger le bassin
et en méme temps la lordose lombaire: on
peut soit tirer de bas en haut sur la par-
tie antérieure du bassin, c’est ce que font
les abdominaux, soit tirer de haut en bas

“sur la partie postérieure, ce qui est le tra-

Gymnastique

La gymnastique aprés l’accouchement
aidera le retour progressif a I’équilibre
circulatoire, a la reconstitution organique
et'a la forme corporelle normale.

Apres un accouchement, le ventre est
flasque, ceci n’est pas sans danger, car le
phénoméne d’aspiration sanguine est pra-
tiquement inexistant. Ce sont les effets de
la fatigue de la gestation passée, Le but
sera alors I’amélioration de la circulation
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vail des fessiers. C’est de la position du
bassin que dépend la statique vertébrale.

Chez la femme enceinte, la circulation
doit s’adapter en conséquence: Le coeur
doit fournir un plus grand travail pour
faire face a 'augmentation des vaisseaux
dans 'utérus et le placenta. Au fur et a
mesure que l'enfant grandit, son volume
tend a créer des pressions sur les grosses
veines, occasionnant ainsi des désordres
circulatoires qu’il faut chercher a éviter. Il
serait donc dangereux a ce moment-la de
demander un travail circulatoire supplé-
mentaire. On usera alors d’exercices de
ménagement, cest-a-dire de mouvements
venant aider la circulation la ou elle est
ralentie.

La respiration sera dirigée de maniére
a éliminer les toxines accumulées dans le
sang maternel par artére ombilicale.

Deés le début de I'entrainement, on app-
rendra a la femme a se décontracter seg-
ments aprés segments. Cest trés difficile,
car on ne peut que compter sur la bonne
volonté de la patiente, et il existe peu de
moyens pour vérifier si la relaxation est
totale. Malgré cela, il faudra faire son pos-
sible pour y parvenir parce que c’est une
condition capitale pour que la femme puis-
se conserver le calme et la parfaite mait-
rise de ses nerfs tout au long de I’accou-
chement. La relaxation I’y aidera grande-
ment.

post-natale

de maniére a éviter les phlébites et les
thromboses. On choisira les mouvements
de circumduction des chevilles et des han-
ches dont les effets circulatoires ne sont
plus a démontrer. On reprendra également
les exercices respiratoires.

On fera ensuite retour a la gymnastique
habituelle en reprenant progressivement
les execices abdominaux et dorsaux.

M. M. Hodel.
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rhumatisme, arthritisme, lumbago, sciati-
ques, — affections gynécologiques, troub-
les circulatoires, obésité etc.

La préparation des bains de boue «Yuma»
est des plus simples: pas de vase, aucun
salisement, ni de tuyaux bouchés. 2 dl. de
«Yuma» par bain complet, et c’est tout.

«Yuma»-moorzerat» spécialement indiqué
pour applitions locales, (maillots de boue
médicinale).

Pour tous renseignements, documentation
etc. s'adresser au *YUMA-SUISSE romande
92 rue de lLac, Morges.

Redaktion:
Fiar den deutschen Teil : Oskar Bosshard, Dorfsir. 32 Thalwil
Far den franzésischen Teil: A, Ruperti, Avenue D-uey 11 Lausanne
Administration und Expedition : Schweiz. Masseurverband Thalwil
Inseratenteil: Buchdruckerel W. Pliiss, Zeughausstrasse 17, Zirich 4
Erscheint 2-monatlich

BUCHDRUCKEREI W. PLOSS, ZORICH




	Gymnastique pré-natale : Gymnastique post-natale

