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PREFACE
D’ANNA ROY

Sage-femme libérale et hospitaliére,
chroniqueuse a La Maison des Maternelles

e livre que vous vous apprétez a lire, je suis surprise qu'il n’ait pas

été écrit avant. C’est chose faite et je salue ici le formidable travail

de Pautrice. Formidable parce gu’il ne se borne pas & « Paccou-

chement sans douleur » mais explore et interroge tout autant « la

grossesse et le post-partum sans douleur ». Un travail considérable,
intéressant et utile.

Associer la grossesse, 'accouchement et le post-partum & la douleur, ce
n’est pas trés vendeur et encore moins poétique. On voudrait souvent la nier,
cantonnant Pexpérience de la maternité & une succession de découvertes enri-
chissantes, initiatiques et plaisantes. La douleur est pourtant une réalité tangible
et presque inévitable. Fabriquer un enfant, le mettre au monde et I'entourer
dans ses premiers mois et premiéres années, cela fait mal, et méme trés mal
parfois. Pas pour toutes les femmes de la méme facon, c’est chose dite. Quant
atraverser « ca » sans jamais avoir mal ? J’en entends, des récits, mais je ne Fai
jamais vu et encore moins constaté au cours de mes quinze derniéres années
de pratique de 'obstétrique.

Mal comment ? Une douleur au dos (d’étre enceinte ou de porter un enfant de dix
kilos), aux fesses, & la jambe, aux cervicales, au sexe, au ventre, a la téte (dans
les deux sens), au coeur (dans les trois sens), au couple : peu importe. Etre mal
de ne pas avoir assez dormi, d’avoir peur de ne pas étre & la hauteur, de ne pas
y arriver, d'y laisser des plumes, de devenir folle...

Pour beaucoup de femmes, et je fus I'une de celles-Id, devenir mére, c’est se
confronter & la douleur de fagon presque quotidienne pour la premiére fois de
sa vie. Il en est de méme pour toutes les femmes en bonne santé. La sensation
de bien-étre physique est I'un des deuils les plus difficiles & faire sur ce chemin
tortueux et sinueux de la maternité. Heureusement - mais nous ne le savons qu’a
posteriori -, cela ne dure que quelques mois, quelques années, c’est selon. « La
santé, c’est la vie dans le silence des organes » ; eh bien, dans cette période, les
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organes ne cessent de s’exprimer, et de fagon parfois trés bruyante. Pour les
femmes qui ont eu mal avant et qui ont des valises chargées de souvenirs de
souffrance, la douche est moins froide (le processus peut méme leur apparaitre
comme une balade de santé), & moins - et c’est nettement moins sympathique
dans ce cas - que ce soit la goutte d’eau qui fasse déborder le vase.

Le livre d’Héléne répond & « tout ca » avec franchise, avec validité scientifique,
mais aussi de facon trés pratico-pratique. Je suis heureuse de I'avoir sous la
main pour mes patientes, mes amies, et pour moi aussi.

Avant de vous laisser lire tranquille, une derniére confidence. Héléne n'est pas
« peu » dans ma vie, elle est méme franchement beaucoup. Aprés un coup de
foudre amical tonitruant dans un hépital de Ouest parisien, notre amitié n'a
cessé de s’enrichir, de s’‘approfondir et de se fortifier au fil des années (je ne dirai
pas combien, cela nous vieillit trop). Peu importe. Héléne, MA sage-femme, fut
fune de ces gardiennes, un de ces remparts contre I'aliénation que peut provo-
quer la douleur. Pour mon second accouchement, juste avant la naissance de
mon second fils, j’ai ressenti une douleur & la fesse gauche tellement intense
guelle est indescriptible. Héléne m’a attrapé le genou, elle m’a regardé et m'a dit :
« Anna, ¢a va aller, le petit arrive, tu peux le pousser. » Avec ces quelques mots,
elle m’a sauvée et extirpée de la nuit dans laquelle jétais plongée par la douleur.
Pour elle, ces quelques mots et ce geste, ce ne fut rien, pour moi ce fut tout.

C’est 1a que je veux en venir pour finir. 1. Il vous faut le livre d’Héléne, mais
c’est chose faite puisque vous me lisez ; et 2. il vous faut toutes ces femmes
merveilleuses autour de vous (oui, & 98 % ce sont des femmes) : sages-femmes,
infirmiéres, aides-soignantes, agentes de service hospitalier, médecins, auxiliaires
de puériculture, puéricultrices, TISF (technicienne de l'intervention sociale et
familiale) et toutes celles que foublie. Je leur rends ici hommage et je souhaite de
tout coeur que vous croisiez la route de ces femmes exceptionnelles (a condition
que ces derniéres aient du temps a vous accorder).

Trés beau chemin & vous toutes, et bon courage.
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A QUI SSADRESSE CE LIVRE,

ET POURQUOQOI ?

Fondé sur mon expérience de sage-femme engagée depuis plus de dix ans
aux cOtés de milliers de patientes que j'ai accompagnées a I'h6pital comme en
ville, 'ouvrage que vous tenez entre vos mains a été pensé pour s'adresser a
toutes les femmes :

? quevous n’ayez aucune connaissance sur la grossesse et 'accouchement
ou que vous soyez déja une experte en la matiére ;
que vous soyez enceinte ou que vous projetiez de 'étre ;
que vous accouchiez prochainement ou que vous ayez déja accouché ;
que vous découvriez I'univers de la naissance ou que vous l'ayez déja
expérimenté par le passé ;

* que vous souhaitiez recourir a une péridurale lors de la naissance de
votre enfant, que vous soyez dans une démarche d’accouchement dit
«naturel » ou que vous soyez tout simplement en train de chercher ce
qui vous conviendrait pour vivre au mieux cet événement...

Bref, ce livre est pour vous ! Il vous propose un regard inédit et complet sur la
place et le réle de la douleur dans le vécu d’une grossesse et d’'un accouche-
ment, et bien au-dela. Il accorde autant de crédit a la recherche médicale la
plus actuelle qu’aux savoirs ancestraux et au bon sens de nos grands-meres
- pour peu que les unes et les autres aient fait leurs preuves sur le terrain : ces
différents registres de compréhension et d’explication constituent autant de
sources dans lesquelles puiser de I'aide, des connaissances, des astuces pour
vivre au mieux cette expérience corporelle et émotionnelle unique quest
I'enfantement.

Ce livre s’inscrit dans une démarche de sincérité et de réalisme : il ne veut pas
donner une vision angélique et idéalisée de ce que pourrait étre 'enfantement,
bien au contraire, il vise 4 rendre compte avec honnéteté de la part de douleur
physique comme psychique que recéle cet événement.

AVANT-PROPOS
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Les techniques qui permettent d’apaiser les sensations douloureuses de la
grossesse, de 'accouchement et du post-partum sont nombreuses, et elles
méritent qu'on leur consacre un ouvrage actualisé, ancré dans les réalités
contemporaines de la périnatalité. Les clés, les astuces et les conseils qui vous
seront donnés tout au long de cet ouvrage pour appréhender différemment
ces douleurs et découvrir (ou redécouvrir) la fagcon dont elles peuvent étre
gérées sont accompagnés de nombreux témoignages et de paroles d'experts.

Ce livre n'a pas pour prétention de fournir une « méthode », qui sera toujours
restrictive et sous-tendue par une idéologie ou un dogme. Il n'a pas non plus
vocation a I'exhaustivité. Il est modestement le reflet de ma pratique clinique au
plus prés des femmes, qui sera toujours au service de valeurs fondamentales :
leur autonomie et leur libre choix. Le projet que je porte ici vise donc a réunir
dans un méme ouvrage 'ensemble de mes connaissances sur les innombrables
moyens de lutter contre la douleur que j'ai pu éprouver aupres de milliers de
patientes et de couples que j'ai rencontrés au cours de ma carriére, afin de les
mettre en partage, a la disposition du plus grand nombre. Parce que souffrir
n’est pas une fatalité de la condition féminine au Xx1° siécle, cette Bible de l'ac-
couchement sans douleur veut contribuer a rendre les femmes pleinement actrices
de leurs prises de décision et de leurs choix dans le domaine de la maternite.

MA BIBLE DE UACCOUCHEMENT SANS DCULEUR



QUELS SONT LES OBJECTIFS

DE CE LIVRE ET COMMENT
LUTILISER 7

La gestion de la douleur et son soulagement reposent sur deux principaux
piliers : 1a compréhension du mécanisme en jeu et les moyens pratiques pour
apaiser la douleur. Grace a une approche qui allie I'analyse du phénoméne
douloureux et les solutions qui peuvent étre mises en place pour l'éviter ou
le soulager, cet ouvrage se veut pédagogique et accessible a toutes. Il a deux
objectifs :
* vous aider a comprendre ce qui se passe au quotidien dans vos ressen-
tis corporels et vous présenter ce 4 quoi vous pouvez vous attendre a
chaque étape de la grossesse, lors de 'accouchement et au moment du
post-partum ;
? vous permettre de vous constituer une boite a outils évolutive, qui
s'adapte a chaque étape que vous traversez : les astuces qui fonctionnent
a un moment T ne sont pas des recettes magiques valables en toutes
circonstances, il vous faudra donc une diversité d’outils a votre dispo-
sition pour parer a (presque) toutes les situations !

Vous pouvez, a votre guise, lire ce livre de bout en bout ou bien y piocher une
aide pratique de temps a autre, en fonction des questionnements que vous allez
rencontrer. Attention, cependant ! Ce livre ne peut en aucun cas remplacer
un accompagnement médical ni le soutien de 'entourage, qui restent deux
€léments fondamentaux pour vivre le plus sereinement possible les trans-
formations corporelles de la grossesse et de 'accouchement, et les douleurs
qu'elles peuvent entrainer. Il est en effet primordial de ne pas rester isolée avec
sa douleur, en particulier apres 'accouchement, ou I'organisation des soins et
la prise en charge médicale des jeunes méres sont moins bien structurées que
pendant la grossesse et 'accouchement.

Vous trouverez tout au long des pages qui suivent les explications les plus
compleétes possible sur les processus physiques de la grossesse et de I'accouche-
ment, mais aussi de l'allaitement ou encore de la cicatrisation, et plus largement
sur le fonctionnement du corps féminin en général, assorties de tous les conseils
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que je peux délivrer notamment grace a mes années de pratique clinique ala
maternité des Bluets. Vous acquerrez ainsi de plus en plus d’autonomie et de
confiance face aux sensations nouvelles et parfois anxiogénes que peuvent
occasionner les transformations du corps pendant et apreés la grossesse et
I'accouchement. En suivant I'ordre chronologique depuis le premier mois
de grossesse jusqu’au post-partum et méme au-dela, vous découvrirez au fil
des pages des illustrations, des paroles d’experts, mais aussi des témoignages
de femmes de tous ages et aux expériences variées qui viennent enrichir le
contenu de cet ouvrage.

Vous trouverez également au détour des différents chapitres des éléments de
compréhension sociologique, qui ont pour but de mettre en lumiére le sens
que la société contemporaine francaise donne a cet événement qu'est 'enfan-
tement. Comprendre le sens social de ce qui se produit lors d’'une grossesse et
d’un accouchement permet d’inscrire I'ensemble du vécu corporel dans un récit
commun et de rendre compte du réle capital des femmes dans la pérennisa-
tion et le renouvellement de notre société. Ainsi, au-dela d’'une contribution
pratique au vécu de la grossesse et de 'accouchement sans douleur, j'espére
rendre 2 celles qui affrontent 'épreuve de la maternité physique 'hommage
qui leur est da.




COMMENT « ACCOUCHER

SANS DOULEUR » 7

Comme pour tous les apprentissages, la gestion de la sensation douloureuse et
sa prévention sont des processus qui peuvent prendre plus ou moins de temps
selon les femmes, en fonction d'une multitude de paramétres. Par exemple, la
capacité a discriminer les différents types de sensations (si j’ai mal au genou,
est-ce une douleur osseuse, musculaire, tendineuse ?) et leur localisation (si
j'ai mal au ventre, est-ce I'utérus, les intestins, I'estomac ?) est trés variable
d’une femme a l'autre. Ces différents degrés de perception des sensations
internes du corps constituent ce que 'on appelle la « proprioception », c’est-
a-dire le ressenti de notre propre corps. Avec la grossesse et 'accouchement, la
proprioception est bouleversée dans une temporalité trés rapide, puisque les
modifications du corps surviennent dans un intervalle de temps beaucoup plus
court que, par exemple, les modifications progressives dues au vieillissement.

Ce livre va donc vous aider a affiner vos perceptions corporelles - votre
proprioception -, premiére strate indispensable a ce qui constitue le socle de
I'« accouchement sans douleur » : la distinction entre sensation douloureuse
et souffrance.

La trés large palette d’outils a notre disposition aujourd’hui, de la pratique des
massages antalgiques aux techniques d’analgésie péridurale en passant par
l'acupuncture ou l'ostéopathie, permet de ne plus envisager 'enfantement
comme une source de souffrances inéluctables mais comme un vécu corporel
sur lequel il est possible d’agir, en guidant 1a femme pas a pas vers des solutions
adaptées a chaque situation douloureuse qui pourrait étre rencontrée. Une
vision réellement compléte de ce qu'est un accouchement sans douleur doit
donc faire commencer la gestion de la douleur bien avant la mise en travail :
celle-ci commence dés les premiers mois de grossesse, raison pour laquelle la
premiére partie de cet ouvrage s'intéresse a I'entiéreté du corps et aux sensa-
tions nouvelles induites par I'état de grossesse. En effet, toutes ces modifications
physiques viennent mettre le corps a rude épreuve dés les premiers mois du
développement du feetus, I'accouchement étant le point culminant de cette
aventure, auquel la partie centrale de cet ouvrage est consacrée. Puis le corps se
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rétablit progressivement apreés le choc que constitue cet événement, les échos
de ce « tremblement de terre » pouvant entrainer des résonances dans une
temporalité parfois trés longue. Les douleurs du post-partum étant la plupart
du temps passées sous silence, elles constituent parfois un choc plus grand pour
les femmes que celles de 'accouchement, auxquelles elles sont mieux prépa-
rées. C'est parce qu'il faut aujourd’hui reconnaitre ces difficultés spécifiques,
que ce soient les douleurs liées a 'allaitement, a la reprise des rapports sexuels
ou aux modifications posturales, et surtout parce qu'il est indispensable de
faire connaitre les différents moyens d'y remédier, que la derniére partie de
ce livre s'intéresse en détail a cette période de I'aprés-naissance.

Au fur et a mesure des années de pratique clinique, j’ai glané et expérimenté
une foule d’astuces pour s'épargner des embarras inutiles et des inquiétudes
superflues que je suis ravie de partager avec vous aujourd’hui a travers ce livre !
Grace a lui, vous pourrez bient6t identifier et soulager les bien mal nommés
« petits maux » de la grossesse et du post-partum, jusqu’aux intenses contrac-
tions de I'accouchement. Il vous guidera ainsi pas a pas pour vivre au mieux
votre grossesse, votre accouchement et la suite de cette grande aventure !

UNE BREVE HISTOIRE DE LA METHODE

DE L'« ACCOUCHEMENT SANS DOULEUR »

Historiquement, la méthode de I'accouchement sans douleur est une
invention de médecins soviétiques au sortir de la Seconde Guerre
mondiale. Cette technique repose sur l'idée que I'accouchement
serait un phénomeéne intrinséquement indolore et que le ressenti
douloureux serait une « fausse réponse » du cerveau féminin aux
différents stimuli nerveux des contractions utérines et de I'étire-
ment des tissus au moment de 'accouchement. Dans cette logique,
si la douleur résulte d'un conditionnement psychique inadéquat,
alors celui-ci peut étre « redressé » : c’est ainsi que les obstétri-
ciens, inspirés par les travaux du docteur Ivan Pavlov, se mettent
a apprendre aux femmes a accoucher de maniére « correcte », en
transformant leur perception de la douleur.

Cette technique est importée en France dans le courant des années
1950 par le docteur Fernand Lamaze, qui I'introduit a 'hopital des
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Métallurgistes, a Paris, connu aujourd’hui sous le nom de maternité
des Bluets. La méthode de 'accouchement sans douleur nécessite
alors de longues séances de préparation a I'accouchement tout au
long de la grossesse, avec sages-femmes et obstétricienne-s, avec
comme objectif I'« indolorisation », c’est-a-dire la suppression de la
sensation douloureuse. A 'époque, les théoriciens de cette méthode
affirment ainsi « restructurer » le cerveau des femmes enceintes !

Si cette méthode n’est plus a l'ordre du jour et qu'elle a été largement
remise en question depuis les années 1970 et les révolutions fémi-
nistes successives, elle a, entre autres, permis d’apporter en France
le concept de préparation a 'accouchement et a la parentalité, avec
une prise en charge par la Sécurité sociale, toutes choses qui, lors-
qu’il s'agit de prévention, demeurent plus que jamais d’actualité.

Si, depuis les années 1980, la péridurale a largement les faveurs
des Francaises qui accouchent - aujourd’hui, 82 % des femmes qui
accouchent par les voies naturelles bénéficient d'une analgésie
péridurale -, bien d’autres moyens de gestion de la douleur se sont
développés et diversifiés a partir des années 1970 : 1a sophrologie

le yoga, la préparation en piscine, le chant prénatal... Toutes ces
méthodes, qui ne font pas appel a des produits pharmaceuti ues
ni a des appareillages médico-chirurgicaux, sont plus que jamais
sollicitées par les femmes enceintes - et les praticienne-s qui peuvent
accompagner les futures parturientes dans ces démarches sont
de plus en plus nombreux a se former a ces techniques, afin de
favoriser 'émancipation et 'autonomie des femmes dans le vécu
de leur grossesse et de leur accouchement ainsi que de ses suites.

AVANT-PROPQOS
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SOULAGER

LA DOULEUR
pendant

la grossesse




quels types de douleurs s’attendre & partir du début de la grossesse,

et a quels moments peuvent-elles survenir ? Pourquoi ? Comment

peut-on les soulager ? Comment les éviter, lorsque c’est possible ?

C’est ce que cette partie va vous permettre de comprendre. Vous

serez accompagnée pas d pas pour vous approprier les nouvelles
sensations de la grossesse, qui peuvent étre liées a la croissance de Putérus et
du bébé ainsi qu’aux changements hormonaux. Il faut savoir que beaucoup de
ces sensations semblent étranges avant tout parce quelles sont nouvelles ! Si
elles générent souvent de l'inquiétude, c’est en partie a cause de leur carac-
tere inédit. Et comme l'inconnu fait peur, cela peut majorer ou méme créer une
sensation douloureuse. Plus vous en saurez sur ces sensations nouvelles et plus
vous diminuerez votre risque d’en éprouver de la douleur !

TEMOIGNAGE DE VIOLAINE, 33 ANS

« Pour les grossesses de mes deux gargons, j'ai été hyperchanceuse parce que j'ai trés peu
souffert de “maux de grossesse” : a peine quelques nausées au début et les seins un peu
douloureux assez vite. Quand je vois certaines copines qui ont vomi tripes et boyaux
un trimestre voire deux, qui ont di rester allongées a cause de complications... Je me
trouve trés veinarde. Le seul “hic” a été le diabéte gestationnel, mais cela a aussi été un
argument supplémentaire pour faire attention comme jamais a ce que je mangeais.
Résultat : j'ai perdu du poids lors des deux grossesses (repris aprés), ce qui a, je suppose,
limité les problémes de dos, ligamentaires, etc. Je n'ai pas été épargnée, en revanche,
par le reflux gastro-cesophagien en fin de grossesse, assez désagréable et évidemment
embétant, surtout en position allongée... donc la nuit - ce qui fait bien rire quand on te
dit de surtout bien te reposer avant l'arrivée de bébé ! Cela, plus les coups de pied de bébé
dans les cotes et la pression sur la vessie, me préparait déja a des nuits bien hachées ! »

ATTENTION!

Seuls les cas de figure les plus fréquents sont répertoriés dans ce
chapitre. Cela constitue des points de repére mais ne permet en
aucun cas d’établir un diagnostic médical & proprement parler.
Les éléments de réponse aux questions que vous vous posez et
que vous trouverez ici sont un complément au suivi médical
obligatoire de votre grossesse.

SOULAGER LA DOULEUR PENDANT LA GROSSESSE
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LES DOULEURS
MUSCULO-
TENDINEUSES ET

DU SYSTEME OSTEO-
ARTICULAIRE

es douleurs du systéme ostéo-articulaire et les douleurs musculo-ten-

dineuses sont extrémement fréguentes pendant la grossesse et apres

Faccouchement. Dlintensité et de localisation variables, elles peuvent

devenir invalidantes si elles ne sont pas traitées a temps. Heureusement,

il existe beaucoup de moyens d’éviter ou de soulager ces douleurs
avant gu’elles ne deviennent un réel handicap. Dans ce domaine, les ostéopathes
et les kinésithérapeutes spécialement formé-e's a la manipulation des femmes
enceintes peuvent étre d’'une grande aide dans la prévention et le traitement
de ces douleurs. Soyez vigilante & choisir un-e praticien-ne qui a une expérience
voire un dipldme spécifique pour le suivi des femmes enceintes, et n*hésitez pas
a vous faire conseiller pour trouver un-e professionnel-le qui a de 'expérience
dans le domaine obstétrical.

TEMOIGNAGE D’AURELIE, 44 ANS

«J'ai été plutét chanceuse car je n'ai pas souvenir de douleurs particulieres pendant
la grossesse. Cependant, je suis convaincue que mon ostéopathey est pour beaucoup.
Avant d'étre enceinte, il mavait dit qu'il faudrait venir chaque mois jusqu'a l'accouche-
ment : alors, dés le troisiéme ou quatriéme mois, j'y suis allée, puis chaque mois. C'était
censé aider aussi pour I'accouchement il parlait de préparer le “toboggan”, mais la
je suis moins stire de lefficacité. En revanche, je pense que cela m'a beaucoup aidée
pour le rééquilibrage du corps, pour gérer les torsions du dos et autres dues au poids
du ventre. Et eny allant chaque mois, je pouvais lui parler des génes occasionnelles (les
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remontées acides, par exemple). Je ne saurais dire ce qui a été atténué par ces visites,
mais je recommande cela a toutes mes amies. »

MAUXDEDOS

Y compris en dehors de la grossesse, le dos est une zone du corps sujette a
la crispation du fait de 'accumulation de tensions provoquées par P'activité
diurne, parfois majorées par un couchage mal adapté. Pendant la grossesse,
la colonne vertébrale et 'ensemble des muscles et des structures anatomiques
qui permettent le maintien du buste sont particulierement sollicités par le désé-
quilibre que crée Ia croissance de 'utérus. En effet, le poids qui se constitue
progressivement a avant du corps - 'utérus qui grandit, mais aussi le bébé a
Fintérieur, le placenta et le liquide amniotique - vient modifier la posture. Pour
compenser le poids qui augmente petit a petit a Pavant du corps, la colonne
vertébrale se « creuse » de plus en plus au niveau du bas du dos (hyperlordose),
ce qui permet de déplacer le centre de gravité du corps et de maintenir ainsi
I’équilibre. Ces modifications posturales peuvent en particulier occasionner des
lombalgies (douleurs dans le bas du dos) et des dorsalgies (douleurs dans le
milieu du dos).

COMMENT LES PREVENIR ?

» Bien se positionner pour dormir

Les lombalgies et les dorsalgies peuvent en partie étre évitées en s’assurant
d'un bon couchage. Avoir un matelas de bonne qualité et un oreiller adapté
est important, encore plus pendant la grossesse ! Avec I'utérus qui prend du
volume au fur et & mesure des mois, il faut d’autant plus adapter le couchage
afin de bien caler le ventre et éviter qu'il ne « tire » d’'un c6té ou de l'autre.

SOULAGER LA DOULEUR PENDANT LA GROSSESSE
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Placez des coussins sous le ventre et/ou entre les jambes si vous dormez sur
le coté. Si vous avez déja un coussin d’allaitement, il est idéal pour cet usage :
comme il est tout en longueur et en microbilles, vous pouvez lui donner la
forme qui vous convient le mieux.

TEMOIGNAGE D’AMEL, 27 ANS

« Pour moi, ¢a, c'est le conseil standard, mais qu'il nest jamais superflu de rappeler : on
peut utiliser le coussin d'allaitement pour soulager le poids du ventre. Moi, je n'ai jamais
dormi avec, mais je m'en servais beaucoup sur le canapé, par exemple ! »

Si vous dormez sur le dos, placez un coussin sous vos genoux ou sous le bas des
fesses pour aider votre bassin a basculer vers I'avant : cela diminue I'hyperlor-
dose et permet de prévenir les tensions du bas du dos.

Pour celles qui aiment dormir sur le ventre, sachez qu’il n'y a aucun risque

d’écraser le feetus quand on dort ! Aussi, si vous vous sentez mieux sur le ventre
ou sur le c6té, prenez simplement la position qui vous est la plus confortable.

TEMOIGNAGE DE JULIETTE, 29 ANS

«J'ai été enceinte de jumeaux ily a un an et demi et, dés le début du quatriéme mois, j'ai
commencé a avoir mal au dos de maniére un peu diffuse : bas du dos, épaules, cou...
Je n'avais pas imaginé que cela pouvait étre aussi pénible et surtout si tot pendant la
grossesse, méme si je pense que le fait que ce soit une grossesse gémellairey était certai-
nement pour beaucoup. Pendant le deuxiéme trimestre, j'ai eu 'impression de passer
mon temps chez le kiné - 'y allais deux fois par semaine apres le travail, car je n'ai pas
été arrétée tout de suite -, mais il m'a donné quelques conseils simples et je dois dire que
cela m'a beaucoup aidée au quotidien : dormir avec des coussins sous le ventre pour
le caler, faire basculer mon bassin vers l'avant pour limiter la cambrure de mon dos
et soulager les lombaires... Cela n'a pas miraculeusement réglé les problémes de dos,
mais je pense que cela les a limités considérablement et que cela a rendu ma grossesse
supportable. »
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» Bien se positionner pour travailler

Sivous travaillez majoritairement en position assise, plusieurs astuces peuvent
vous aider a éviter - ou tout au moins limiter ! - les maux de dos :

? levez-vous réguliérement (vous pouvez compter sur votre vessie pour
vous aider !) et faites quelques pas pendant une a deux minutes afin de
réactiver les chaines musculaires ;

* sivous en avez la possibilité, choisissez une assise basse et adaptez la
hauteur de votre poste de travail comme suit : vos genoux doivent étre
plus hauts que vos hanches, afin d’aider votre bassin a basculer vers
l'avant. Autrement dit, la téte du fémur (du c6té de la hanche) doit étre
plus basse que le condyle fémoral (du cété du genou). La plupart des
siéges ont une assise trop haute pour obtenir cette posture : dans ce cas,
optez pour un marchepied ou tout autre objet stable et solide que vous
pourrez glisser sous vos pieds (par exemple, une boite de rangement). De
plus, vos coudes doivent faire un angle a 90 degrés. Si ce n’est pas le cas
(si vos avant-bras sont trop proches de vos bras) et que la table est trop
haute par rapport a I'assise, mettez des coussins sous vos fesses, et pensez
a mettre un marchepied sous vos pieds afin de rééquilibrer la posture ;

» sivous étes souple, la position en lotus ou en tailleur est excellente.
Pensez a changer réguliérement la jambe qui est en dessous ou devant
afin d’équilibrer les zones de pression ;

¥ sivotre lieu de travail vous le permet, vous pouvez utiliser un ballon
strié de grand diameétre, type ballon sauteur ou ballon de fitness. Sans
dossier, il oblige a se tenir droite et & garder une posture dynamique
pour conserver I'équilibre. Ces micromouvements sont excellents pour
prévenir et soulager les éventuelles tensions lombaires. Les siéges ergo-
nomiques type siége assis-genoux sont également conseillés, mais plus
chers a l'achat qu'un ballon, lequel quant a lui sera trés utile au moment
de la mise en travail : un achat que vous ne regretterez pas !
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Sivous travaillez majoritairement debout, deux accessoires sont indispensables :
» les bas montants, ou collants de contention, sont absolument incontour-
nables ! On aura loccasion d’en reparler longuement dans la section sur

les jambes lourdes et le retour veineux ;

» la ceinture de maintien. Il existe plusieurs types de ceinture de gros-
sesse, qui ont chacun leurs avantages et leurs inconvénients. On peut
retenir ce principe simple : plus la ceinture est large, plus elle maintient,
mais moins elle préserve la mobilite (et 'immobilité est une source de
maux de dos et de bassin) ; plus la ceinture est étroite, plus elle favo-
rise la mobilité, mais sa fonction de soutien est moins importante (en
particulier si vous avez pris beaucoup de poids pendant la grossesse). Si
vous n‘aviez pas de surpoids avant la grossesse, préférez une ceinture
étroite, que I'on place au niveau des hanches juste sous le ventre, avec des
sangles d'ajustement de part et d'autre pour assurer le meilleur maintien
possible. Si vous avez déja un surpoids ou que vous avez une prise de
poids importante pendant la grossesse, une ceinture plus large, donc
avec plus de maintien, sera sans doute plus efficace. Dans les deux cas,
n’hésitez pas a vous rendre en boutique pour faire des essais et tester
ce qui vous convient le mieux. Demandez également a ce que l'on vous
montre comment positionner la ceinture : un mauvais positionnement
la rend inefficace, voire contre-productive.

COMMENT LES SOULAGER ?

Quelques exercices simples que vous pouvez pratiquer tout au long de la gros-
sesse peuvent vous permettre de soulager des maux de dos.

» Le chat-vache a quatre pattes

Mettez-vous a quatre pattes sur un tapis de sol ou une serviette de bain épaisse,
les genoux écartés de la largeur des hanches et les mains alignées sous les
épaules. Levez la téte et envoyez le ventre vers le sol en inspirant, puis rentrez
la téte entre les épaules et arrondissez le dos en expirant. Essayez d’inspirer
sur trois secondes, faites une pause d'une seconde, puis expirez sur trois a

MA BIBLE DE UACCOUCHEMENT SANS DOULEUR



cing secondes. Faites plusieurs cycles de respirations en alternant dos rond-
dos creux (chat-vache), jusqu’a ressentir la détente dans le bas du dos et dans
le bassin.
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» Le chat-vache assis

Asseyez-vous en lotus ou en tailleur sur un tapis de sol ou surun coussin ferme,
en veillant 4 bien positionner votre bassin vers I'avant pour diminuer I'hy-
perlordose. Tendez vos bras devant vous, joignez vos mains, puis inspirez en
regardant en l'air et en envoyant vos bras tendus et vos mains versle ciel. Gardez
les mains jointes, baissez vos bras tendus devant vous en expirant et en baissant
la téte vers la poitrine. Essayez d’inspirer sur trois secondes, faites une pause
d’une seconde, puis expirez sur trois a cinq secondes. Faites plusieurs cycles
de respirations ainsi.
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» Labascule du bassin

Pour celles qui peuvent étre en position allongée sur le dos sans avoir la téte
qui tourne, positionnez-vous sur une surface plane et ferme (tapis de sol,
tatami), allongée sur le dos, avec les genoux relevés et les pieds au sol. Soulevez
légérement le bassin comme si vous vouliez faire le pont puis reposez votre
dos vertébre par vertébre, de fagon a bien « dérouler » la colonne vertébrale.
Pour vous aider a décambrer le dos, vous pouvez placer une serviette repliée ou
un coussin peu épais sous vos fesses au moment ou vous déroulez la colonne.
Cela permet au bassin, et en particulier au sacrum, situé en bas de la colonne
vertébrale, de se positionner vers I'avant et ainsi de soulager les tensions
dorso-lombaires. Vous pouvez soulever a nouveau le bassin et essayer d’ouvrir
un peu plus les vertébres, jusqu’a avoir le dos presque a plat sur le sol. Pour un
soulagement complet des lombaires, placez un ou plusieurs coussins sous vos
fesses de sorte que votre dos soit totalement a plat au sol et qu'on ne puisse
plus glisser la main entre le dos et le sol. Attention, selon le volume de votre
ventre, cette position peut étre inconfortable. Trouvez le juste équilibre entre
le soulagement du dos et le confort abdominal.
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» Le balancier coccygien

Cet exercice permet une relaxation profonde du bas du dos avec une prise de
conscience de la différence entre l'activation et le relachement de cette zone,
qui est particulierement sollicitée pendant la grossesse.

Allongez-vous sur le dos, les jambes pliées et les pieds a plat sur le sol, les bras
le long du corps avec les paumes tournées vers le ciel. Placez votre attention
au niveau de la pointe de votre coccyx et sans décoller les fesses, faites poin-
ter successivement votre coccyx vers le sol a I'inspiration, puis vers le haut a
'expiration. Alternez doucement ces deux positions : inspirez coccyx vers le
bas, expirez coccyx vers le haut. Remarquez que la bascule de votre coccyx
entraine la colonne vertébrale et que votre téte glisse également en suivant le
mouvement initié par le coccyx pointé vers le haut/coccyx vers le bas. Notez
comment les muscles du bas du dos sont légérement en tension (« activés »)
lorsque le coccyx pointe vers le bas. Lorsque vous faites pointer le coccyx vers
le haut, n'essayez pas d’écraser le bas du dos contre le sol mais simplement de
relacher la tension qui était dans les muscles du bas du dos.

Répétez lentement ce mouvement de balancier pendant quelques minutes en
vous concentrant sur cette alternance activation/relachement au niveau du
bas du dos afin de trouver de la détente dans cette zone.
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Beaucoup d’autres moyens de soulager les douleurs dorsales existent, notam-
ment par l'utilisation de tapis d’acupression qui pourrait convenir a certaines
d’entre vous. Ces tapis comportent des picots disposés sur toute la surface de
la toile qui, selon les descriptions des fabricants, permettraient de stimuler
la microcirculation au niveau cutané, de libérer des endorphines en raison
des multiples points de pression au niveau de chaque picot et enfin d’activer
(cependant aléatoirement) certains points d’acupression. Deux conseils avant
d’investir dans ces tapis quelque peu onéreux :
*» testez-en différents modéles dans des magasins de sport ou de bien-étre
qui proposent ce type d’articles ;
* sila sensation procurée par le tapis d’acupression vous plait, vous en
trouverez facilement sur des sites ou applications de seconde main, ce
qui vous permettra des économies conséquentes sur le prix !

Enfin le recours a des traitements manuels par des kinésithérapeutes, des
ostéopathes ou des chiropracteurs est tout a fait indiqué en cas de douleurs
persistantes ; parlez-en a votre praticien-ne de référence, qui vous orientera
au mieux selon vos besoins.
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