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Gymnastique pré-natale
En pratiquant la gymnastique avant

l'accouchement ,une femme, en bonnes conditions

physiques, aura une grossesse facile,
un accouchement sans complications, et
reprendra rapidement sa ligne et son poids
normal. Nombre de femmes sont
malheureusement loin d'être en bonne forme,
mais quoiqu'il en soit, la gymnastique
prénatale leur sera bénéfique.

Il est important de commencer l'entraînement

le plus tôt possible, car depuis le
sixième mois on ne peut plus tonifier la
musculature. On pourra encore toutefois
préparer la femme à l'accouchement par
une technique de respiration, de relaxation

et d'assoiqdissement.
Il y a lieu d'établir une différence entre

un muscle fort et souple, parfaitement
maîtrisé, et un muscle noué qui ne peut
être qu'un obstacle sérieux lors de
l'accouchement.

La première chose à 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 à une femme ayant une statique
exacte de porter son enfant et de s'adapter
à son nouvel état.

Il y a deux façons de corriger le bassin
et en même temps la lordose lombaire: on
peut soit tirer de bas en haut sur la partie

antérieure du bassin, c'est ce que font
les abdominaux, soit tirer de haut en bas

sur la partie postérieure, ce qui est le
travail 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 à l'augmentation des vaisseaux
dans l'utérus et le placenta. Au fur et à

mesure que l'enfant grandit, son volume
tend à créer des pressions sur les grosses
veines, occasionnant ainsi des désordres
circulatoires qu'il faut chercher à éviter. Il
serait donc dangereux à ce moment-là de
demander un travail circulatoire
supplémentaire. On usera alors d'exercices de

ménagement, c'est-à-dire de mouvements
venant aider la circulation là où elle est
ralentie.

La respiration sera dirigée de manière
à éliminer les toxines accumulées dans le
sang maternel par l'artère ombilicale.

Dès le début de l'entraînement, on
apprendra à la femme à se décontracter
segments après segments. C'est très 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
possible pour y parvenir parce que c'est une
condition capitale pour que la femme puisse

conserver le calme et la parfaite maîtrise

de ses nerfs tout au long de
l'accouchement. La relaxation l'y aidera grandement.

Gymnastique post-natale
La gymnastique après l'accouchement

aidera le retour progressif à l'équilibre
circulatoire, à la reconstitution organique
et à la forme corporelle normale.

Après un accouchement, le ventre est
flasque, ceci n'est pas sans danger, car le
phénomène d'aspiration sanguine est
pratiquement inexistant. Ce sont les effets de
la fatigue de la gestation passée. Le but
sera alors l'amélioration de la circulation

de manière à éviter les phlébites et les
thromboses. On choisira les mouvements
de circumduction des chevilles et des hanches

dont les effets circulatoires ne sont
plus à démontrer. On reprendra également
les exercices respiratoires.

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

M. M. Hödel.
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