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Mosaique

«La grossesse en mouvement»

A coté des plans diététiques stricts, on recommande aux femmes de bouger
suffisamment. Dans le cadre de ce travail de Bachelor*, les auteures ont cherché
a savoir quels programmes sportifs étaient efficaces et quelles recommandations

d’entrainement étaient recommandables.
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Sophie Brechbiihl, Berne et Corinne Zimmerman, Bale

Sept études, une revue de littérature ainsi que deux sé-
ries de lignes directrices ont été analysées pour mettre
en évidence quels programmes concrets et spécifiques
pour les femmes enceintes avaient un effet sur le diabete
gestationnel et quelles recommandations pouvaient étre
faites en ce qui concerne l'activité physique durant la
grossesse.

Deux études sur la prévention ont montré une différence
significative sur I'incidence du diabete ainsi que sur la ré-
sistance al'insuline (Yoga: p=0.049; Thera Band: p=0.00).
L'étude portant sur le traitement révele une réduction si-
gnificative du nombre de patientes ayant besoin
d’insuline (p=0.005). Tous les autres programmes n‘ont
pas d’effet significatif sur la prévention et sur le traite-
ment du diabéte gestationnel. En outre, dans toutes les
études examinées, il n’y a aucune différence significative
en ce qui concerne les issues de grossesse.

A partir de 13, il na pas été possible de déterminer quels
programmes sportifs sont efficaces, donc recomman-
dables. Pour disposer d’un programme qui prenne en
compte les besoins individuels des femmes enceintes et
qui stimule leur volonté de bouger, les auteures pro-
posent un programme sportif dénommé «TiBiS» — Tipps
zur Bewegung in der Schwangerschaft» — en francais,
«Des conseils pour bouger durant la grossesse» ainsi
qu'un petit dépliant destiné a motiver les femmes.

Extraits
Période aussi tot que possible, voire méme avant
la conception (28]

Fréquence deux a trois fois par semaine, pour une meil-
leure compliance [7:12]

Durée idéalement 40 minutes par séance

Intensité 12 a 14 sur |'échelle de Borg. En Allemagne,

la société du diabéte et I'association des gynécologues-
obstétriciens conseillent une intensité modérée (17,

Les femmes doivent aussi d’y sentir bien. Une intensité
trop forte ne conduit qu’a une compliance réduite [29],

Rester active malgré...

.. une mauvaise météo: utiliser les possibilités a
I'intérieur, réserver des temps d’entrainement fixés
al'avance.

.. un manque de temps: bouger a domicile aussi, combi-
ner avec les travaux ménagers, intégrer le mouvement
dans le quotidien (voir: Conseils au quotidien), plani-
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fier en début de semaine quelles seront les «fenétres»
de temps consacrées au mouvement, préférer les
«fenétres» de courte durée.

.. un manque de motivation: utiliser les rendez-vous
réguliers avec la sage-femme. Varier les possibilités
de mouvement, s'entrainer a deux ou en groupe,
impliquer la famille ou les amis, prévoir des récom-
penses aprés les séances (lire un livre, prendre un bain
de soleil, faire des massages, etc.).

.. un budget réduit: il existe des offres bon marché et
variées pour pouvoir utiliser des salles de sport, pour
s'entrainer avec du matériel (par exemple, Thera-
Band), des piscines publiques, des parcs ou des foréts
(parcours Vita).

Sophie Brechbiihl, sage-femme BSc, travaille actuellement
al'Hopital de I'lsle de Berne
shrechbuehl@gmx.ch

Corinne Zimmermann, sage-femme BSc, travaille actuellement
a|’Hopital universitaire de Bale
mail@corinne-zimmermann.ch

Résumé élaboré par Josianne Bodart Senn
a partir de I'article en allemand,
publié dans ce numéro, pages 12 a 15.

Les chiffres entre parenthéses renvoient
d la bibliographie que vous trouverez sur
notre site www.hebamme.ch > Aktuell

*«Bewegte Schwangerschaft» — Sportprogramme zur
wirksamen Therapie und Pravention von Gestationsdiabetes

(2013, Berner Fachhochschule, 76 p., en allemand seulement).
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