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Effets salutaires de I’activité physique durant la
grossesse
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Malheureusement, pendant leur grossesse, plusieurs femmes cessent de
s’entrainer, et tres peu commencent a pratiquer des activités physiques.
Pourtant, la sédentarité peut augmenter le risque de certaines maladies
comme [I'hypertension, ['obésité infantile et maternelle, le diabéte
gestationnel, la dyspnée et la prééclampsie.

En revanche, la pratique réguliére d’activités physiques peut étre
bénéfique pour la meére et le foetus. Du c6té maternel, elle améliore la
fonction cardiovasculaire, limite le gain de poids, diminue la sensation
d’inconfort musculo-squelettique, réduit [I'incidence de crampes
musculaires et 'oedéme des membres inférieurs, stabilise I'numeur et
diminue le risque d’hypertension et de diabéte gestationnel. Quant au
foetus, il profitera notamment d’'une amélioration de la capacité
fonctionnelle du placenta, de la circulation et des échanges gazeux, d’ou
un meilleur apport en nutriments et un meilleur taux de croissance,
particulierement sur le plan de la maturation neuronale. Du point de vue
éepidémiologique, l'activité physique prénatale est un moyen efficace de
prévention et méme de traitement de problémes métaboliques.

La grossesse pourrait aussi avoir un effet d’entrainement chez les femmes
pour qui I'exercice physique et le sport sont des activités récréatives. Le
maintien d’'un niveau d’activit¢ moyen ou élevé durant et aprés la
grossesse permettra une augmentation, petite mais notable, de Ila
consommation maximale d’oxygene.

Ce n’est quen 1985 que [I'American College of Obstetricians and
Gynecologists a formulé les premiéres recommandations en matiére
d’activité physique pendant la grossesse. L’intensité et la durée proposées
alors étaient plut6t faibles (<140 bpm, 15 minutes).

Ces plus récentes recommandations tiennent compte des plus récents
progres des sciences de l'activité physique. Les femmes enceintes sans
complication de nature obstétricale ou médicale peuvent entamer un
programme d’activité physique d’intensité moyenne (3-6 MET), de 30 a 45
minutes, tous les jours de la semaine ou presque. Les femmes
sédentaires peuvent débuter par 15 minutes en continu, 3 fois par
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semaine, puis augmenter graduellement la durée des séances jusqu’'a
30 minutes, 4 fois par semaine. En fin du compte, le but de I'exercice est
de maintenir une bonne condition physique, sans pour autant viser un
haut niveau de performance sportive.

Quelques études font ressortir une plus grande amélioration de I'aptitude
aérobie avec des exercices ou le poids doit étre supporté,
comparativement, par exemple, a la natation et au pédalage sur
ergocycle, ou le colt énergétique est indépendant du poids.

Enfin, certaines études indiquent que, chez les femmes dont la grossesse
est sans complication et qui pratiquent régulierement des activités
physiques, la durée de travail a 'accouchement est écourtée et 'incidence
d’'un accouchement avec chirurgie est réduite. Toutefois, les auteurs
mentionnent qu’il faudra mener, auprés d'un plus grand nombre de
femmes enceintes, d’autres recherches sur les effets de 'activité physique
sur le travail et 'accouchement.

Anne-Marie Levesque et Guy Thibault
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