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EN FAMILLE

Magnifique |...le bébé est né et la phase de récupération peut
commencer. La famille vit des moments pleins de bonheur avec le
nouveau-né et soudainement la vie change.

Dans son joli petit berceavu, I'enfant sourit ;
Bordé de dentelle, ainsi il découvre la vie.
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La rééducation périnéale commence avec le postpartum, apres la
naissance du bébé.

Le tfaux hormonal se normalise.
La matrice regagne petit a petit sa forme habituelle.



Les tissus musculaires et conjonctifs distendus reprennent leurs
formes initiales.

La jeune maman a besoin de moments de calme afin de pouvoir
favoriser ces processus.

Elle peut commencer & faire des exercices
postnatals doux environ 2 - 3 semaines apres
I'accouchement.

6 - 10 semaines apres I'accouchement, elle
peut s'inscrire G un cours pour la
récupération postnatale.

La durée du processus de la récupération est
individuelle. En général, il faut compter 6 - 12
Mois jusqu'a ce que le corps soit ressenti
« comme avantn,

Il n’est jamais trop tard pour un cours de récupération postnatale !
Sila femme n'a pas eu le temps de suivre un cours de récupération
durant les premiers mois apres I'accouchement, elle peut le
rattraper sans probleme. Mieux vaut tard, que jamais ! Les exercices
de renforcement pour le plancher pelvien et les muscles du tfronc
sont de toutes les manieres un bon investissement pour la santé
personnelle.

Récupération du périnée aprés accouchement par voie basse

Méme si certaines mamans pourraient soulever des montagnes
apres I'accouchement, il est vivement recommandé de patienter
et de laisser assez de temps au processus de récupération. Durant
les premiéres semaines aprés I'accouchement précepte : « A savoir
attendre, il y a tout a gagner » prend toute sa signification.

L'évolution de la récupération peut étre influencée positivement
avec une aftitude adéquate et de la gymnastique ciblée mais ne
pas étre accélérée. Patience...patience...

« L'eau qui tombe lentement perce un roc mieux qu’une
cascade. »


https://www.mouvied.ch/fran�ais/r�cup�ration-postnatale/gymnastique-postnatale/
https://www.mouvied.ch/fran�ais/r�cup�ration-postnatale/inscription-r�cup�ration/

La récupération postnatale aprés césarienne

Les principes appliqués a la récupération apres un accouchement
avec césarienne sont en regle générale les mémes qu’apres un
accouchement par voie naturelle. Les changements corporels
pendant la grossesse sont A peu pres les mémes pour toutes les
femmes et ont en principe une plus grande influence sur le corps
que la distension du plancher pelvien lors de I'accouchement.
C’est pourquoi, méme aprés une césarienne, des exercices de
renforcement du périnée devraient étre pratiqués !

Cependant, il y a quelgues points a considérer :

v' La position ventrale est possible lorsque la cicatrice n'est plus
douloureuse.

v' Débutez les exercices de renforcement abdominal apres 6 - 10
semaines ou des I'accord de votre gynécologue.

v Commencer un cours de récupération postnatale seulement
apres avoir contrélé la cicatrice chez le médecin — environ 10 -
12 semaines apres |'accouchement.

« Qui va lentement, va surement »

Je souhaite beaucoup de joie, de repos et de la détente !

Bienvenue au cours pour la récupération postnatale.
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