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Infos sur la recherche

Activité physique pendant
la grossesse: état des lieux et
gros plan sur les recommandations

Les relations entre sport et grossesse constituent un theme controversé. Sur ce sujet,
de nombreuses zones d’incertitudes existent encore autour des recommandations

et des pratiques professionnelles. Dans le cadre d’un master international de recherche,
Julia Soquet s’est attachée a établir un état des lieux sur les recherches existantes.

Elle en dégage quelques recommandations précieuses pour les sages-femmes.

Julia Soquet

Au centre des préoccupations en matiére de santé pu-
blique, le concept d’activité physique est devenu au
cours des dernieres décennies une des pierres angulaires
de nombreuses interventions visant a la promotion de la
santé. Déja définie en 1985 (Caspersen) comme «tout
mouvement physique produit par des muscles squelet-
tiques et conduisant a une dépense énergétique», I'acti-
vité physique demeure pour beaucoup une notion vague
et complexe. A une période ou adopter un mode de vie
actif semble étre pour certains d’entre nous une routine
et parfois méme une tendance, cette derniére s'est déja
établie dans le domaine médical depuis quelques années
comme un golden standard en matiere de prévention, de
traitement et fait partie intégrante de nombreux proces-
sus de rééducation.

Parallelement a cette sensibilisation globale sur la néces-
sité de s’investir régulierement dans une forme d’activité
physique, la perception socioculturelle de la participa-
tion a une forme d’exercice durant cette période si parti-
culiere de la vie des femmes qu'est la grossesse, reste
malgré tout un sujet controversé.

Des ressources limitées

Sil'on s'intéresse de plus prés aux différentes ressources
existantes en matiere de promotion de I'activité phy-
sique, I'OMS recommande une pratique hebdomadaire
d’environ 150 minutes d’activités physiques d’intensité
modérée pour les adultes de 18 a 65 ans (WHO, 2010).
Celles-ci comprennent de maniére cumulative toutes
formes d’activités dites de loisirs, mais aussi celles in-
duites par des déplacements actifs tels la marche ou le
vélo, par une activité professionnelle plus physique et
méme celles résultantes de taches ménageres.
Cependant, il n'est en aucun cas fait état de dispositions
spécifiques et relatives a la grossesse. En somme, la par-
turiente est considérée comme un adulte sain, a part
entiere, et peut a ce titre pratiquer une forme d’activité
physique réguliere. Une évidence semble-t-il, puisque
la grossesse n'est en rien synonyme de pathologie. Ce-

pendant, il est encore courant de voir de nombreuses -

femmes enceintes, vivant de surcroit une grossesse phy-
siologique, réduire considérablement leur participation
a toute forme d’exercice durant cette période, souvent
par manque d’informations mises a leur disposition.

Et pour cause. Les sciences du sport appliquées au do-
maine de I'obstétrique sont un sujet relativement nou-
veau et contesté.

En conséquence, les ressources documentaires dispo-
nibles sur ce theme sont le reflet de sa controverse:
fragiles et limitées. De ce fait, la quantité de recherches
effectuées dans ce domaine est, bien que spécifique et
variée, tres limitée.

En effet, parmi la globalité des articles publiés depuis
I'année 2000 et identifiés dans le cadre de cette recherche
(n=356), plusieurs sujets émanent de facon récurrente.
Ainsi, I'impact positif ou non de I'activité physique sur la
pré-éclampsie, le diabéte gestationnel ou encore la prise
de poids pendant la grossesse semblent concentrer une
grande partie des recherches réalisées. En revanche, peu
d’entre elles semblent s'intéresser aux différentes recom-
mandations existantes, aux connaissances et compé-
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Contre-indications pour la pratique de I'activité physique durant la grossesse
Adapté des recommandations de I’ACOG pour I’exercice durant la grossesse et la période

du post-partum (2002)

Contre-indications relatives

Contre-indications absolues

Signes aggravants nécessitant
I’arrét de la pratique

— Anémie sévere

— Arythmies cardiaques non contrdlées
— Bronchites chroniques

— Diabéte de type | non controlé

— Obésité morbide/ IMC< 12

— Sédentarité extréme

— HTA non contrdlée

— Antécédents d’AVC

— Antécédents d’hyperthyroidie

— Consommation de tabac importante

— Pré-éclampsie

tences des professionnels de santé en matiére de promo-
tion de l'activité physique auprées des femmes enceintes
ou a lI'impact de ces mémes recommandations sur la
pratique de ces dernieres.

Mais ces directives ne sont-elles pas la base nécessaire a
toute intervention de promotion de I'activité physique
aupres des parturientes?

Un point sur les recommandations

Editées officiellement pour la premiére fois en 1985 par
le College américain des obstétriciens et gynécologues
ACOG (2002), les premiéres recommandations officielles
sur ce sujet furent qualifiées par le Conseil présidentiel
américain pour l'activité physique et le sport (2009) de
relativement conservatives. Ces mémes recommanda-
tions, publiées initialement par I'’ACOG, furent revues
pour la premiere fois en 1994, soit presque 20 ans apres
leur publication initiale. Le comité les réaffirma tour a
tour en 2002, puis en 2009. Cette ultime révision restant
la derniére en date et faisait de ces directives les plus ré-
centes éditées par un comité officiel.

«Pregnancy and physical activity:

A scope review of the literature and emphasis

on the current recommendations»

Il s’agit d’'une revue du champ et de I'étendue de

la littérature afin de dresser une revue quantitative
de recherches effectuées dans ce domaine et,

par conséquent, de cerner I’étendue et la diversité
des connaissances existantes sur ce sujet. En tout,
356 articles ont été identifiés et sélectionnés pour
analyse.

La premiéere partie du projet avait pour objectif

de définir I'étendue des connaissances pour mettre
en avant leurs lacunes. Sa seconde partie se concen-
trait sur les recommandations et I'usage qu’en font
les professionnels de santé.

Travail de master déposé en septembre 2015, 139 p.
La liste des 356 articles peut étre consultée et téléchargée sur le site
www.sage-femme.ch>» Actualités.
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— Pathologie cardio-pulmonaire

— Grossesse multiple avec risque
d’accouchement prématuré

— Saignements utérins persistants
au 2¢ et 3¢ trimestres

— Placenta praevia aprés
26 semaines de grossesse

— Travail prématuré

— Saignements utérins

— Dyspnée avant I'exercice

— Migraines

— Douleurs thoraco-abdominales

— Faiblesses musculaires

— Diminution des mouvements
foetaux

— Perte de liquide amniotique

— Rupture des membranes

En plus de proposer une liste compléete de contre-indica-
tions allant de relatives a absolues pour la pratique d’'une
activité physique pendant la grossesse, I’ACOG y définit
également une liste de signes aggravants devant suggé-
rer 'arrét immeédiat de toute forme de pratique sportive.
Ainsi, ces derniéres recommandations doivent permettre
aux praticiens de déterminer dans quelle limite une par-
turiente est en mesure de pratiquer toute forme d’acti-
vité physique que ce soit durant sa grossesse. Mais sont-
elles accessibles et connues de tous?

Bien que trop peu nombreuses, les recherches se concen-
trant sur I'étendue des connaissances des professionnels
de soins en matiére de promotion de 'activité physique
et leur influence auprés des parturientes, démontrent
clairement que les compétences des soignants sur ce su-
jetinfluencent directement la pratique des femmes pen-
dant leur grossesse.

Ce projet de recherche découpé en deux phases, adres-
sait dans un second temps, et au regard des constats
précédents, la problématique de la connaissance et de la
diffusion de ces dites recommandations par les profes-
sionnels de santé aupres des parturientes.

Résultats

Il semblerait que, malgré la volonté des professionnels
interrogés dans le cadre de cette recherche d’intégrer la
promotion de I'activité physique a leurs pratiques quoti-
diennes, leurs connaissances des recommandations et
lignes directives visant a promouvoir I'exercice chez les
parturientes soient confuses. Les origines de ces lacunes
sont, selon eux, multiples et limitent largement leur in-
tervention aupres des parturientes.

Dans un premier temps, il semblerait que, quel que soit
le parcours universitaire ou de formation de ces prati-
ciens, aucun n‘ait jamais recu un véritable apport théo-
rique en matiere de recommandations et de pratiques
quant a la promotion de l'activité physique auprés des
femmes pendant leur grossesse, ou seulement de facon
tres superficielle.



Ainsi, il est du seul ressort de ces professionnels, et au
regard de leur intérét personnel de bien vouloir se rensei-
gner sur le sujet afin d’affiner leurs pratiques. Ici encore,
un nombre limité de ressources semblent étre mises a
leur disposition. En effet, au-dela du faible quota de re-
cherches effectuées dans ce domaine, les diverses docu-
mentations accessibles des gynécologues, obstétriciens,
sages-femmes et autres professionnels de santé n‘abor-
dent que trés rarement et partiellement ce théme.

En paralléle, un des gynécologues interrogés mentionne
I'intérét grandissant des parturientes pour ce sujet, sou-
levant toutefois la problématique de la disponibilité et
du temps nécessaire a une telle intervention. Effective-
ment, il semblerait que la perception de leur rdle propre
joue également un réle important quant a la priorisation
de leurs interventions et quant a leur volonté d’appro-
fondir leurs connaissances sur ce sujet.

L'une des professionnelles participant a cette recherche
dénonce également le manque de systématisation et
de diffusion des différentes recommandations connues.
Comment faire évoluer sa pratique professionnelle dans
ce sens, lorsque qu'un manque évident d’unification des
théories déja existantes persiste?

Ainsi, les recommandations connues et transmises par
ces praticiens semblent étre largement limitées et peu
spécifiques. Y font systématiquement défaut les concepts
d’intensité et de durée, notions ayant une importance
bien particuliere lors de la promotion de I'activité phy-
sique.

Conclusion

En somme, les discordances et limites en matiére de
promotion de l'activité physique durant la grossesse
semblent étre la résultante d’'une problématique multi-
dimensionnelle impliquant a |a fois des dysfonctions sys-
témiques et individuelles. Il serait toutefois intéressant
de noter que ces 9 mois seraient bien souvent a l'origine
de nombreux comportements sédentaires naturellement
induits par les changements physiologiques et psycholo-
giques associés au processus de la grossesse comme le
rappellent Downs et al. (2012). Ces mémes changements
qui seraient dans un second temps, responsables de I'ex-
position croissante des femmes a d'importants facteurs
de risques pouvant influencer grandement la santé de la
mere et de son enfant, et sur le plus long terme I'état de
santé de la femme elle-méme.
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L'excellente maison d’édition Médecine et Hygiéne
propose sa deuxiéme édition, revue et augmentée.

Les deux auteurs, médecins aux urgences pédiatriques
des Hopitaux universitaires de Genéve (HUG), réalisent
un beau travail de vulgarisation pédiatrique. Les thémes
abordés sont bien évidement les maladies infantiles

les plus fréquentes: de la jaunisse du nouveau-né a
I'acné de I'adolescent en passant par I'otite ou la vari-
celle. On retrouve a chaque fois une bréve description
de I'affection et la conduite a tenir qui sera certaine-
ment proposée par le médecin. La notion de contagio-
sité est particulierement intéressante pour permettre
aux parents de connaitre le mode de transmission de

la maladie et d’envisager un retour a la créche/école ou
au contraire de procéder a une mise en quarantaine.
Pour autant les auteurs n‘oublient pas de traiter les
grandes peurs des nouveaux parents, comme la mort
subite du nourrisson ou la noyade. Les fiches techniques
sur les gestes qui sauvent et les signes d’alertes sont
claires et bien illustrées. On trouve aussi des fiches ex-
plicatives sur quelques traitements (paracétamol, AINS,
antibiotiques, bronchodilatateurs). En fin d’ouvrage
sont répertoriés les numéros d’urgence pour la Suisse,
la France et le Canada ainsi que les adresses et télé-
phones des principaux hdpitaux d’urgence pédiatrique
de Romandie.

Ce type de livre est a conseiller pour rassurer bon nombre
de parents et permettre sans doute a plus grande échelle
de désengorger les urgences. A noter que vous pouvez
également conseiller le site www.monenfantestmalade.
ch qui reprend les fiches explicatives du livre.

Clémentine le Cour Grandmaison, sage-femme
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