LACTIVITE PHYSIQUE

est bénéfique pour ma santé
et celle de mon futur bébé

Aussi bien pendant ma grossesse...

( AU MOINS 2H30 PAR SEMAINE>

(@i} AU MOINS 3 SESSIONS DE + DE 30 MIN)

e

...qu'aprés mon accouchement.

( TOUS LES JOURS) (@J AU MOINS 30 MIN PAR JOUR)

Si le temps d'activité physique est inférieur aux recommandations,
il reste bénéfique pour la santé physique et mentale des femmes.

Vous étes sportive de haut niveau** ?

Découvrez les recommandations spécifiques pour votre grossesse et apreés la naissance.

* Activité physique : 2 la fois 'activité sportive (natation, vélo, marche...), ‘ : N S F Avec le soutien de la
les exercices de renforcement musculaire (yoga, pilates...)

et les activités de la vie quotidienne (rangement, jardinage,

montée d'escaliers...) gg;lésgaeg gl:_tllzcg::ll,nes -l f E ' (-114 E e,{a__

Cette affiche est inspirée des conclusions du Chapitre 1 des RPC 2021 du CNSF “ Partie 1 - Activité Physique et Santé Maternelle” et “Partie 2 -

Effets hénéfiques de I'activité physique matemelle durant la grossesse sur la santé du foetus, du nouveau-né et de I'enfant”.

** Sport de haut niveau : sport de compétition et/ou pratigue sportive
intensive (au moins 7h par semaine) de France




