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Activite physique
prénatale: U'expérience
de femmes migrantes

en Suisse

En Suisse et au niveau international, il est conseillé aux femmes enceintes de maintenir
une activité physique réguliere. Une étude aupres de femmes enceintes migrantes
montre que si elles adhérent a la recommandation de pratiquer une activité physique,
elles éprouvent des difficultés a appliquer les conseils recus et ont besoin de repéres
concrets. Un prochain article sera consacré a I'expérience et au rdle des profession-
nel-les de la santé dans la dispensation de ces cours.

TEXTE: JOSIANE MBARGA, RAPHAEL HAMMER,

EMILIE BOVET ET ELISE RAPP

elon les recommandations suisses
et internationales, les femmes en-
ceintes sont appelées a pratiquer
une activité physique d’intensité
moyenne d’au moins 150 minutes par se-
maine. Sauf contre-indications, l'activité
physique prénatale (APP) présente de nom-
breux bénéfices, tant pour le nouveau-né
que pour la femme enceinte (Promotion
Santé Suisse, 2018; Michalek et al., 2020). En
effet, 'APP diminue la prise de poids, le
risque de complications - diabéte gestation-
nel, hypertension, prééclampsie ou maux
de dos - et est associée a un faible risque
d’interventions médicales durant l'accou-
chement (Melzeretal., 2010). Elle produit un
effet positif sur la satisfaction de I'image
corporelle de la femme (Sun et al., 2018) et
n’induit pas de risque accru de fausse
couche ou de naissance prématurée (Mudd
etal., 2009).
Cependant, nombreuses sont les femmes
qui, une fois enceintes, cessent de pratiquer
toute activité physique ou la réduisent for-
tement, et rares sont celles qui se mettent a
’APP (Melzer et al., 2010). Malgré leur per-
ception positive de ’APP, la mise en appli-
cation des recommandations ne va pas de
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soi pour les femmes enceintes pour diffé-
rentes raisons: contraintes de la vie quoti-
dienne et de l'activité professionnelle,
mangque de temps, changements physiques
dus a la grossesse, inconfort et fatigue, ap-
préhensions quant aux risques, informa-

L'activité physique
prénatale diminue la prise
de poids et le risque de
complications, et est
associée a un faible risque
d’interventions médicales
durant l'accouchement.

tions insuffisantes ou contradictoires
(Mudd et al., 2009; Coll et al., 2017). Dans un
contexte ou les cultures d’origine, les repré-
sentations et les pratiques peuvent varier,



certaines de ces difficultés peuvent étre ac-
crues tant pour les femmes elles-mémes
que pour les professionnel-le:s de santé
dans la transmission des messages pronant
'APP. Le présent article décrit I'expérience
de femmes issues de la migration a propos
de conseils sur ’APP dans le cadre de cours
de préparation a la naissance.

Contexte, méthodes
et profil des participantes
Les données exploitées ici sont issues d’une
recherche évaluative portant sur un projet
du programme cantonal vaudois «Ca
Marche! Bouger plus, manger mieux» visant
a renforcer lintégration des thémes de l'ali-
mentation et de 'activité physique dans les
cours de préparation a la naissance propo-
sés par |'Association PanMilar* aux familles
migrantes (Fournier Fall, 2016). En plus
d’observations des cours consacrés a lali-
mentation et a ’APP, des entretiens ont été
menés avec douze femmes enceintes mi-
grantes ayant participé a ces cours spéci-
fiques, ainsi qu’avec les professionnelles
impliquées dans ce projet: sages-femmes,
interprétes communautaires et spécialistes
de l’alimentation et de l'activité physique. Il
s’agissait d’explorer comment les partici-
pantes? comprenaient et intégraient les re-
commandations dispensées dans les cours.
Les douze femmes interviewées étaient
agées de 22 a 43 ans, provenaient de pays
d’Europe, d’Afrique et d’Asie, et étaient en
Suisse depuis moins de 10 ans. Leur niveau
de formation, le stade de leur grossesse ain-
si que leur statut professionnel et adminis-
tratif étaient variables (Mbarga et al., 20203).

Bouger pendant la grossesse:
oui, mais jusqu’ou et comment?
La thématique de I'APP n’était pas com-
pletement étrangére aux participantes, ce
d’autant plus qu’au cours de leur grossesse
elles avaient déja cotoyé divers profession-
nel-le's de santé qui les avaient sensibili-
sées a ce sujet. Pendant les cours, les sages-
femmes et les spécialistes en activité phy-
sique leur ont régulierement proposé de
partager leurs représentations de ’APP. Par

* www.panmilar.ch

2 Le terme «participantes» inclut les femmes inter-
viewées et celles qui ont suivi les cours observés.

3 Nous renvoyons les lecteurs a cette référence pour
davantage d’informations sur le profil socio-démo-
graphique des participantes.
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Quelles que soient les recommandations
dans leur culture d'origine, plusieurs
participantes ont maintenu depuis la

grossesse une activité physique, de leur
propre initiative ou sur les conseils de
professionnel-le-s de santé.

exemple, elles les ont invitées a choisir, par-
mi plusieurs photos de femmes enceintes
de différentes origines pratiquant une acti-
vité physique, celle qui reflétait le mieux
leur conception de I’APP. Elles ont égale-
ment proposé un espace d’échange autour
des recommandations véhiculées dans leur
pays d’origine. Certaines participantes évo-
quaient alors des contextes culturels ou les
femmes enceintes sont invitées a «rester
tranquille», «<a ne rien faire, tandis que
d’autres rapportaient des recommanda-
tions de santé concordantes avec celles de
la Suisse et plutét orientées vers un main-
tien des activités physiques.
Quelles que soient les recommandations
dans leur culture d’origine, plusieurs parti-
cipantes ont affirmé, tant lors des cours que
des entretiens, avoir maintenu depuis la
grossesse certaines activités physiques, de
leur propre initiative ou sur les conseils de
professionnel-le's de santé: marche - de
maniére récurrente - mais aussi yoga, nata-
tion, danse, fitness, exercices de respira-
tion, montée des escaliers ou activités do-
mestiques.
De fait, toutes les participantes adhéraient
au principe de «bouger plus» pendant la
grossesse. Cependant, plusieurs d’entre
elles avaient besoin de réponses claires a
certaines interrogations ou craintes. A titre
d’illustration, elles voulaient connaitre:
« Lesrisques de ’APP pour le foetus,
+ Leseuil et les limites de la pratique d’une
APP (combien de temps, combien de kilo-
métres, a quelle fréquence?),
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+ Lesactivités physiques et postures a
risque et celles qui sont potentiellement
sans danger (quel autre sport pratiquer
en dehors de la marche, peut-on nager,
danser ou faire des abdominaux),

« Les postures et exercices permettant de
soulager les douleurs liées a la grossesse.

Pendant les cours, certaines de ces ques-
tions étaient abordées d’emblée par les
spécialistes en activité physique ou par les
sages-femmes tandis que d’autres émer-
geaient des interactions avec les partici-
pantes. Les professionnelles ont souvent
mobilisé différents supports théoriques
(dessins et photos) et recouru a des exer-
cices pratiques afin d’illustrer leurs propos
(par exemple, marche collective, exercices
de renforcement du bassin et du périnée,
déplacement avec une balle de jonglage sur
la téte, ou encore des exercices de respira-
tion et de relachement des tensions dor-
sales).

Concernant les questions relatives au seuil

maximum de leffort a fournir, les spécia-

listes en activité physique ont introduit la

notion d’intensité modérée qui consiste a

rechercher un léger essoufflement lors de la

pratique d’une activité physique. Afin que
les participantes expérimentent cette no-
tion, elles ont proposé un exercice de
marche extérieure ou dans les escaliers -
avec pour consigne d’étre légérement es-
soufflée ou de marcher «vite comme quand
on veut attraper le bus». Néanmoins, la no-
tion d’intensité modérée est restée com-
plexe, suscitant une certaine incompré-
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hension. Le mot «intensité» a parfois été
interprété sans modération, ce qui a pu in-
citer certaines participantes a viser une
«activité intensive».

Réceptivité et mise en
ceuvre des recommandations

Comme pour l'alimentation (Mbarga et al.,
2020), la majorité des participantes a témoi-
gné d’une réceptivité manifeste quant aux
recommandations de ’APP regues pendant
les cours. Et, lors des entretiens, plusieurs
participantes ont rapporté avoir modifié
une partie de leurs habitudes et intégré des
activités physiques a leur quotidien. La
marche, l’exercice sur un ballon d’assise
(une des participantes en a acheté un), la
natation ou la montée des escaliers ont été
cités. Quelques-unes ont également indi-
qué appliquer la notion d’activité avec in-
tensité modérée en recherchant l'essouf-
flement lors des activités exercées.

iStock

Tout en se montrant réceptives aux recom-
mandations relatives a '’APP, les partici-
pantes ont énoncé plusieurs obstacles a
leur mise en application. Ceux-ci ne sont
pas essentiellement d’ordre culturel,
comme on pourrait s’y attendre, car les
entraves principalement évoquées par les
femmes tiennent a la fatigue, a des difficul-
tés de compréhension ou de mémorisation,
aux douleurs, aux vertiges, ou encore a la
proéminence du ventre, sachant que les
cours de préparation a la naissance avaient
lieu tardivement et que la majorité des
femmes étaient déja en fin de grossesse.

Conclusion:
préciser les recommandations
Quels que soient leurs contextes culturels
d’origine, toutes les femmes enceintes mi-
grantes rencontrées étaient réceptives aux
recommandations relatives a ’APP émises
pendant les cours de préparation a la nais-
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sance. Cependant, elles manquaient sou-
vent de repéres concrets et d’informations
concernant la meilleure maniere de s’y
prendre, et se heurtaient a des contraintes
d’ordre cognitif, physiologique ou pratique
qui entravent la mise en ceuvre des conseils
recus. Ces obstacles, déja relevés dans la
littérature (Coll et al., 2017, Harrison et al.,
2018) ne sont pas spécifiques a cette popu-

Lors des entretiens,
plusieurs participantes ont
rapporté avoir modifié une

partie de leurs habitudes
et intégré des activités
physiques a leur quotidien.

lation. Sans nier de potentielles entraves
culturelles, l'effort pédagogique consiste-
rait, pour les sages-femmes, a diffuser des
recommandations qui tiennent compte
des conditions de vie, des expériences, des
connaissances et des appréhensions des
femmes enceintes migrantes. o
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