et apres I’accouchement

spéecialistes s’entendent tous pour déconseil-
ler 'apnée, méme de courte durée. Quant au
foetus, a ce jour, personne n’a pu mettre en
évidence que 'activité aquatique de la mere
lui était bénéfique d’une quelconque fagon.
Mesdames, ¢’est donc bien pour votre plaisir
que vous vous mettez a I'eaul

Tout doux, apres!

Aprés I'accouchement, la regle admise est
d’attendre de quatre a six semaines avant de
reprendre une vraie activité sportive. Barboter
a la piscine est aussi déconseillé pendant les
quatre premieres semaines a cause du risque
d’infection des voies génitales. Notez que ce
délai peut varier selon I'abondance des sai-
gnements et selon la présence d’une cica-
trice en cas de césarienne ou d’'épisiotomie.
Bonne nouvelle, néanmoins : la natation est

'une des rares activités sportives pouvant
étre reprises avant la fin de la rééducation du
périnée, ce qui, dans certains cas, peut
s’aveérer assez long. Pratiquee en douceur,
elle ne fait courir aucun risque de descente
d’organes et permet de reprendre un travail
musculaire.

N’oubliez pas : toute femme enceinte devrait
en parler a son médecin avant de commen-
cer, poursuivre ou modifier un programme

d’exercicé, particulierement s'il s'agit d’une

grossesse a risque. =
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Cam, kinésithérapeute parisienne; Stéphane Ouel-
let, M.D., FRCSC, obstétricien, gynécologue et
professeur adjoint de clinique au Departernent
d’obstétrique et gynécologie du Centre hospitalier
de I'Université de Montréal; Marie-Claude Baltha-
zar, ex-superviseure aquatique du Centre aqua-
tique de Chambly, et Daniéle Tremblay, monitrice
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