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Pour en savoir plus, 
scannez ce Qrcode.

Pratiquer une activité physique

après votre grossesse

Pour vous

Sommeil

Z
Z

Récupération

Pour votre enfant

Santé

Bénéfices

Bien-être

mental

Poids

sain

Se lever et exercices du périnée Dès que possible

Activités à impact (courir ou sauter)  Dès la 6e semaine après l’accouchement  

Fatigue ou inconfort pendant la pratique ? Écoutez votre corps et adaptez. Contactez votre sage-femme ou gynécologue si besoin

Pas encore active ?
Débutez progressivement

En déplacement

Durant le
s
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Jouer

Faire du vélo

Yoga / Fitness

Jouer au parc

Courir

Monter les

escaliers

Se lever

Se promener

Par exemple : 30 minutes par j
our

Marche nordique

Au moins

2h30 par

semaine

Déjà active ?
Continuez

Vous pouvez être 

active et allaiter

Exercices du périnée

et renforcement

musculaire 

Marcher

Croissance

Santé

Motricité

Objectif : au minimum un léger essoufflement. Commencez progressivement.

Chaque mouvement compte !


