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ACTIVITE PHYSIQUE ET SPORTIVE 
 
 
Avec la grossesse arrive son lot de questions, dont celle sur l’activité physique et sportive. 
Alors dans le cadre d’une grossesse multiple, quelles sont les 
recommandations d’usage ?  
 
Premièrement, il est indispensable d’en parler avec le corps médical qui vous suit, 
pour leur demander leur accord, en expliquant précisément vos pratiques et leur 
durée. Ils seront les plus à même de vous conseiller de la meilleure manière car ce 
sujet est propre à chaque parcours.  
 
Dans le cas des grossesses multiples monochoriales, étant donné les risques déjà liés 
au placenta (accouchement prématuré, retard de croissance, etc), il n’est pas rare que 
les médecins nous recommandent fortement de mettre nos activités sur pause le temps 
de notre grossesse.  
 
De manière générale, les connaissances actuelles démontrent qu'il n'y a pas de risques 
à faire de l'activité physique durant la grossesse, à condition de ne pas présenter de 
contre-indications. Le programme de l’activité physique de la femme enceinte doit être 
régulier, réparti sur la semaine, individualisé et flexible. Il doit s’adapter à la condition 
physique de la patiente tout au long de la grossesse.  
 
Rester active apporte de nombreux bienfaits tels que : 

- Bien-être physique 
- Bien-être mental  
- Récupération post partum  
- Diminution des douleurs articulaires, ligamentaires, musculaires et lombaires  
- Maintien de la condition physique  
- Prévention de la prééclampsie  
- Prévention possible du diabète gestationnel  
- Aide à la perte de poids en pot partum 

 
Toutefois, dans le cadre d’une grossesse multiple, il est souvent conseillé de ralentir le 
rythme au cours du 2ème trimestre, vers le 5ème mois. En eƯet, le poids des bébés sur le 
plancher pelvien est double, la taille du ventre est souvent plus prononcée, les ligaments 
vont avoir tendance à s’étirer plus, et enfin les organes et les poumons vont être plus 
compressés et sollicités.  
 
De plus, on ne recommande pas les sports à impact et cela à partir du premier trimestre : 
on évite donc les sauts, la course à pied, mais aussi les sports avec risque de chute 
comme le vélo, l’équitation, les sports collectifs, les arts martiaux ou le ski ! On privilégie 
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la marche, le yoga, le pilâtes, la natation ou l’aquagym. Et quoi qu’il arrive, on garde en 
tête que cela doit rester un plaisir et qu’on doit adapter notre pratique aux diƯérents 
stades de notre grossesse. Bouger un peu restera bénéfique, mais inutile de s’épuiser !  
 
 
Côté post-partum, on prend son temps !  
 
On attend le rendez-vous de contrôle avec son médecin ou sa sage-femme pour avoir le 
feu vert et démarrer la rééducation du périnée et la rééducation abdominale. Seulement 
après ces étapes, il est possible de reprendre une activité sportive, et de manière 
progressive.  
 
Il est parfois possible de s’y remettre après la rééducation du périnée seule, et avant la 
rééducation abdominale, seulement si la pratique est en accord avec cette dernière (il 
faut en discuter avec la SF ou le kinésithérapeute qui fait votre rééducation).  
 
La pratique d’une activité physique dans le post-partum a pour eƯets bénéfiques la 
prévention et l’amélioration des symptômes dépressifs du post partum. De plus, 
l’allaitement de contre-indique pas la reprise du sport, à la condition d’un apport 
énergétique suƯisant et d’un port de brassières adaptées. 
 
Pour conclure, ne soyez pas trop impatiente mais plutôt indulgente avec vous-même. 
Vous venez d’accoucher !  
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Nous espérons que cette fiche vous aidera à y voir plus clair. Mais n’oubliez pas de 
valider vos interrogations avec les professionnels de santé qui suivent votre grossesse ! 

 
 


