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PRENATAL

de s’entrainer enceinte

Amélioration de la posture, de la qualité du
sommeil, de I'oxygénation du placenta
et amélioration de I'énergie.

Diminution du risque de dépression et de
complication pendant et apres la grossesse.

Facilite le retour a I’'entrainement post-accouchement,
la gestion du poids et les interactions sociales.

L'entrainement dans I'eau permet de réduire la
pression de bébé dans le ventre de maman.

Description des cours

Cours de conditionnement physique (aquatique et
terrestre) adaptés a la femme enceinte de tous les
niveaux et trimestres. Le cours assure la sécurité de
la maman et du bébé et vise a maintenir une bonne
forme physique durant la grossesse afin de faciliter
I'accouchement ainsi que le retour a I'entrainement
en période postnatale.

POSTNATAL

Avantages

de retour a
I'entrainement encadrée

* Renforcement musculaire pour pallier
aux nouveaux défis qu’apporte bébé.

* Amélioration de la qualité du sommeil,
du niveau d’énergie et des rapports sexuels.

* Diminution des risques liés a la dépression, facilite
la gestion de ses émotions et canalise le stress.

Risques
d’unretoura
I’'entrainement trop

rapide sans encadrement

* Incontinence urinaire et fécale
(signes initiaux d'une descente d’organes).

* Douleurs lombaire, thoracique, abdominale,
pelvienne et cicatricielle.

* Rétablissement non optimal des muscles
profonds et abdominaux.

Description du programme

Il s’agit d’'un programme progressif de
retour a I'entrainement pour les mamans
en période postnatale.

Postnatal — Niveau 1

Ce cours vise le retour aux mouvements, aux activités
de la vie quotidienne ainsi que la rééducation des
muscles profonds ayant été affectés par la grossesse
et I'accouchement. Nous accueillons les mamans

dés la 2° semaine post-accouchement vaginal et

4° semaines apres un accouchement par césarienne.
Deux cours par semaine pour vous encadrer dans
votre retour progressif a I'entrainement.

Les bébés sont les bienvenus!

Postnatal — Niveau 2

Ce cours est la continuité de postnatal niveau 1.
Il vise a continuer la rééducation des muscles
profonds et un retour graduel vers des activités
physiques de plus grandes intensités.

Les bébés sont les bienvenus!

Tous niveaux:

Aqua Postnatal
et Parent-Enfant 1

La partie du cours dédiée a la nouvelle maman
consiste a offrir des séances adaptées au niveau
de chacune et dont I'objectif est de renforcer les
muscles du plancher pelvien ainsi que les muscles
stabilisateurs atteints durant la grossesse et lors
de I'accouchement.

La partie du cours dédié a bébé permet une
premiere expérience positive avec la baignade
et un environnement sécuritaire.



