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GROSSESSE M L'association natation et maternité propose des exercices spécifiques pré et postnataux

Elles font nager | les femmes enceintes

Dix-sept personnes,
sages-femmes et maitres
nageuses, se sont
formées cette semaine
pour encadrer les femmes
enceintes d la piscine.

Lourenne Jannot

lowrenne jannolgeentreioncecon

ans le grand bain, elles

sont une petite vingtai-

ne, essentiellement des

sages-femmes, et quel-
ques maitres nageuses. Que des
femmes. Comme pour confir-
mer que la grossesse est quel-
que chose qui ne se conjugue
qu'au féminin. Elles ont toutes
répondu a l'appel de |'Associa-
tion nationale natation et ma-
ternité (ANNM), qui organise,
deux fois par an et dans tout Je
pays, des stages de formation
pour encadrer des cours
d'aguagym dédiés aux futores
meres de famille,

« Lat;mnch&ment 'est :
un. mumeqt sportif.
11 faut s y prégm;e

# On leur apprend comment
organiser une séance avec plu-
sieurs types d'exercices. Il est
question d'anatomie, d'enjeux
corporels, avec une partie d’ap-
prentissage de 'animation, ex-
pligue Monigque Champion, pré-
sidente de ['"ANNM.

Laccouchement est un moment

sportif. Bt comme tous les
sports, il faut s'y préparer, »

Mais parce qu'il s’agil la d'une

s R R

DETENTE. 4 la fin de chaque séonce, les futures méres profitent de quelques

dlsmphnc assez particulitre, les
exercices sont évidemment trés
spécifiques, Les femmes encein-
tes apprennent par exemple
comment descendre dans le
bassin sans se cambrer, disso-
cient le travail des bras et des
jambes.

« Flles ne font jamais de nage
compléte, paice que ¢'est mau-
wvais pour le dos de la mére », re-
marque Josiane Autissier, prési-
dente d'honneur et fondatrice
de 1'Association natation et ma-
ternité pour Auxerre et sa région
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T Ce qu1 me pluit cest | uctmte phys&que >

. Bgée de 30 ons, Sophia fréquente les cours dispensés por l'associotion

. netation et maternité pour la seconde fois. Lo premiére, c'était il y o

- environ <ing ans, lorsqu'elle attendait son premier enfont. Enceinte du
. second depuis bientot six mois, elle vient tout juste de suspendre son

© activité dans Ihotellerie-restauration, et profite de son temps libre pour

- revenir 4 l'oquagym. « Ce qui me platt, c'est lactivité physique. Lorsqu'on
est enceinte, on est limité ou niveau du sport. Les gynécalogues n'aiment

- pas trop qu'on en fasse. Pour une femme enceinte, 'oquogym est une

 uctivité agréhle. Celn permet da faire encore des efforts, suivis d'un !
moment de détente et de réconfort », explique-t-elle, constatant que les |
exercices propesés par les soges-femmes font trovailler les bras et les

" jambes, tout en ménageant le ventre. « On peut faire plus de choses

qu'd l'extérieur de I'eau. » Outre I'effort physique, Sophia opprécie aussi

ces cours paur ['aspect préparation & |'accouchement. « Il y o beaucoup

. de femmes qui ont peur des contractions, Ces séonces permettent d'ap-

* prendre 4 contrdler sa respiration. » Pelit plus : le rapport & Fenfant

+ pendant la boignade. « Lorsqu'en est dans 'eau, I'enfant sent qu'on est

© détendu et donc il bouge plus », remurque-t-elle.

{ANMAR). Emeline Laroche, sa-
ge-femme 4 I'hapital et qui ani-
me régulitrement les cours or-
ganisés le samedi matin 4 la
piscione municipale, explique :
« C'est une activité physique
adaptée. Pendant la grossesse,
les fermes ne savent pas forcé-
ment quel sport faire ou ont
peur. La piscine est un sport
doux et la portée de I'eau soula-
ge bien le ventre. Les femmes se
sentent plus libres dans I'eau, »
Le travail sur la respiration re-
présente une grosse partie des

nutes de détente.

exercices effectués. « Les fem-
mes enceintes apprennent a la
maitriser. Par exemple, elles tra-
vaillent sur les apnées, pour
préparer la sortie du bébé »,
rappelle Josiane Autissier.
Catherine Dolin, sage-femme
libérale qui assure des séances
de préparation a l'accouche-
ment, résume : « Ces cows sont
une trés bonne chose. C'est une
préparation physique & l'accou-
chement. C'est trés complé-
mentaire de ce gu'on fait en ca-
binet, qui est plus théorique. » W

e nombre de séance orgumsee _'
 chaque sémaine @ la piscine par -

f
i
| I'ANMAR. Les séances

. ont lie, en période scolaire,
i le samedi matin, de

¢ 10heures & 11 h30 en

{ prénatal, de 10 & 11 heures
| en postnatal.

* Le nombre de jours que durait
+ lo formation, de lundi a

- oujourd'hui.

. En euros, le montant de
- I'adhésion a I'ANMAR pour

et postnatal. A celo, il fout
. ojouter & euros par séance,

les cours en piscine, en prénatal

| Lo prépurnﬂnn @ Faceouche-
. ment.Les cours d'oquagym en |

- prénatal n'ont évidemment

aucun caractére obligatoire. Les

! femmes enceintes ne sont

- d'ailleurs pos tenues d'assister

* oux cours de préparation @ l'oc-
. couchement, dispensés o Auxer-

re pas les sages-femmas libéra- |
¢ les (ou nombre de 4), méme si |
. c'est fortement conseillé. Huit
. séances sont prises en charge |
. par lo Securité sociale. Seule
- obligation pour les futures mé- -
- res : |e suivi mensuel, dés le pre-
© mier trimestre de grossesse, as-
. suré par une sage-femme dans |

. la majorité des cas, par un mé-

© decin sl y o des complications. |

et trojs maitres nogauses se sont formées pendont quatre jours.




