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m Santé // Education physique et grossesse

Une salle de gym pour deux

Future maman et enseignante d’éducation physique // Dans le cadre de son son travail
dedipléme, une étudiante de la HEFSM a étudié cette question surles plans juridique, sportif

et pédagogique.

Lorenza Leonardi Sacino

» Pendant longtemps, on a déconseillé voire interdit
auxfemmesde pratiquertouteactivité physique durant
la grossesse. Les médecins, et surtout les gynécologues,
tiraient la sonnette d’'alarme et émettaient de grandes
réserves sur le sujet, considérant méme le sport comme
un obstacle a leur état de future mére. Aujourd’hui, le
corps médical a changé d’avis, et les femmes enceintes
sont méme exhortées a pratiquer une activité physique.
Bien entendu, la prudence est de rigueur et les futures
méres qui veulent s'accorder des parenthéses sportives
durant leur grossesse doivent le faire avec modération.
Mais qu’en est-il des femmes pour qui l'activité physi-
quereprésente leur quotidien professionnel,a savoir les
profs d’éducation physique? Comment gérer au mieux
I'impactinévitable que les changements physiques ont
sur les lecons d’éducation physique? Et quels sont les
aspects juridiques sur lesquels il faut étre au clair?

Neuf mois en mouvement?

Ilest tout a fait normal qu’une enseignante d'éducation
physique enceinte veuille continueraexercerson métier
et une activité sportive réguliere. La connaissance des
avantages et des inconvénients de la pratique sportive
durant la grossesse fait partie de ses compétences pro-
fessionnelles.Dans le cas d’'une grossesse normale, sans
risque de fausse couche, de naissance prématurée ou
encore de problemes cardiovasculaires, opter pour une
activité physique douce telle que le jogging, la marche,
le ski de fond, le vélo, les randonnées en raquettes, la
natation ou encore I'aérobic (low-impact) contribue a
améliorer le bien-étre physique et psychique, le tonus
musculaire et a prévenir le mal de dos. La natation se
préte bien a cette période, car la poussée de I'eau gom-
me le surplus de poids et diminue la pression sur le dos
etlesarticulations.Enrevanche,toutes les activités phy-
siques qui comportent des mouvements brusques, avec
impacts importants — sauter, lancer, pousser — sont to-
talement déconseillées. On évitera également les disci-
plines sportives avec contacts physiques comme le foot-
ball, e handball ou I'unihockey, qui peuvent provoquer
des traumatismes physiques chez la mére ou le foetus.

Changements physiques et autres

La grossesse a également un impact considérable sur
la vie professionnelle de I'enseignante d'éducation phy-
sique. Il ressort de I'expérience personnelle de Therese

Odermatt-Miiller,auteure du travail de diplome et meére
de deux enfants, et des réponses au sondage qu’elle
a effectué, que les changements physiques ont des ré-
percussions directes sur le contenu de la lecon. Avec la
grossesse, les capacités physiques diminuent,et c’'estau
niveau de la maniere de procéder que cela se ressent le
plus. Lenseignante réagit souvent en improvisant, mais
elle essaie de ne pas trop adapter la lecon a sa situation.
Certaines taches —démonstrations ou encore aide — ne
peuvent plus étre effectuées comme avant et exigent
de la prudence. Le contenu de la lecon peut donc lui
paraitre insuffisant et limité, ce qui engendre souvent
un sentiment de frustration. Et c’est sans compter la
charge psychique qui pése sur toute femme enceinte.
La tendance a focaliser son attention sur soi-méme et
sur sa condition modifie la relation avec les éléves qui
devient moins intense. «Je conseille aux enseignantes
d'éducation physique d’arréter de travailler dés qu’elles
ressentent des troubles physiques liés a la grossesse»,
écrit Therese Odermatt-Mdiller. «Il existe des bases |é-
gales pour cela.»

Du point de vue juridique...
Congématernité,protectiondelasanté,réglementation
sur le licenciement, problématique de I'allaitement e
devoirs familiaux sont des sujets qui intéressent tout
les futures méres. La situation des enseignantes d’é
cation physique est quelque peu différente de cel
prévautdans les autres branches professionnelles.
enseignantes qui travaillent dans une école publig
bénéficient d'un congé maternité payé d’'une durée de
seize semaines, les dispositions légales en matiére de
protection de la santé sont en revanche difficilement
applicables dans leur cas. Contrairement a des lecons
en salle de classe, les cours d'éducation physique im-
pliquent des risques inhérents a toute activité qui se
déploie en salle de sport, avec des éléves qui courent,
des ballons qui fusent, des charges qu’on souléve, etc.
Ces situations ne sont toutefois pas permanentes. El-
les ne permettent donc pas d’obtenir une indemnité de
travail équivalente. En outre, les pauses entre les lecons
ne sont souvent pas exploitées par manque de temps.
Lenseignante enceinte devra donc se ménager des mo-
ments de pause durant les lecons, en évitant que celane
perturbe le cours normaldelalecon. //

Photo: Daniel Kasermann

mobile 1| 06



Santé // Education physique et grossesse

Avis de I'experte

Grossesse en mouvement

» Pendant une grossesse normale, la pratique sportive n'a aucune influence né-
gative surle développement du fecetus. Au contraire! La prise de poids est limitée
etle placenta est mieuxirrigué.De plus,lafemme se senten général mieux dans
sa peau, son estime de soi est meilleure, son équilibre psycho-physique aussi.
Laccouchement des femmes restées actives est en regle générale moins long
et moins douloureux.Et le plus étonnant, c’est que le feetus s’'entraine en méme
temps que sa mere! On a observé que les bébés de «sportives», méme apres un
an,sont souvent moins gras et plus actifs que des bébés nés de mamans quiont
peu bougé durant leur grossesse.

Il'y a cependant quelques regles a respecter: éviter tout entrainement au-
dessus de 2500 m d’altitude et lors de grandes chaleurs et de forte humidité;
boire assez et régulierement, remplacer I'€nergie dépensée sous forme de repas
équilibrés; veiller a une bonne récupération; éviter les exercices sur le dos des
le quatriéme mois; ne pas s’activer en cas de maladie ou d’indisposition méme
passagére; abandonner les sports a impacts, contacts (a partir de la 16eme se-
maine,un coup surle ventre peut étre trés dangereux) ou avecrisques de chutes.
Suspendre toute compétition.

En cas de complication—saignements, risque d’accouchement prématuré, de
siege,d’anémie—la pratique sportive doit étre abandonnée.Verslafin dela gros-
sesse, seuls la natation et I'aquajogging représentent des activités bénéfiques
pour rester en forme.

) Contact: Sibylle Matter, médecin assistant a 'OFSPO
sibylle.matter@baspo.admin.ch

Bibliographie

Odermatt-Miiller, Th. (2004): Sportunterricht wéihrend der
Schwangerschaft—rechtliche, sportliche und pddagogische Aspekte.
Macolin, Haute école fédérale de sport.

Cinqréglesd’or

m lintensité de 'activité sportive doit étre adaptée aux
conditions particuliéres de la grossesse.

® | faut savoirreconnaitre son état de fatigue et respec-
terles délais de récupération.

m Uhyperthermie est a éviter et la tenue vestimentaire
sera adaptée aux conditions climatiques.

m Boire abondamment avant, pendant et aprés le sport
pour éviter la déshydratation.

® Concernant la posture, il faut éviter dés le cinquieme
mois la position allongée sur le dos (diminution du
débit cardiaque) et privilégier les positions debout,
assise ou allongée sur le coteé.

Source: MAINS Libres, la revue romande de physiothérapie,
5/2005, p.217.
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