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corporel de la
maternite
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Yoga pré & postnatal
De Gasquet

Soutien du corps, préparation
et récupération

Espace d’écoute et
d’accompagnement des
transformations de la
maternité

Pendant la grossesse,
le post-partum,
ou tout au long de cette traversée.



[.a maniere dont le
corpsest
accompagne
pendant la maternité
transforme aussi la
maniere dont cette
periode est vécue.



Un corps qui change
merite quon prenne
soin de lui.

La grossesse,
’accouchement et |e post-
partum engagent
profondément notre corps —

et notre coeur.



Et c’est notre quotidien
entier qui s’en voit
chamboulé.

Comprendre ce qui se passe
dans son corps et disposer
d’outils adaptés permet de
dialoguer avec ses
transformations,

d’aller avec son corps,
plutot que contre lui.






[.objectif n'est pas
simplement d attendre
que le corps « tienne »
jusqua laccouchement.
mais de laccompagner
tout au long de ses

transtormations.

Mieux comprendre les transformations
physiologiques de [a grossesse

et developper une conscience plus fine
de son corps.




Au fil de la grossesse

Adapter le mouvement

Apprendre des postures, mouvements
et adaptations permettant de
favoriser le confort et de soulager

certains inconforts courants.

Entretenir l’aisance corporelle
Via la mobilité, la respiration et le

soutien musculaire.

Ecouter son corps

Prendre régulierement le temps
d’écouter ses sensations et d’adapter
sa pratique a ses besoins.

Repartir avec des outils concrets a
utiliser en autonomie dans son

quotidien.




Se préparer a laccouchement

Préparer le corps

Travailler la mobilité du bassin, le
périnée et [’étirement du corps pour
favoriser 'ouverture pendant

I’laccouchement.

Accompagner les sensations
Explorer la respiration, le
relachement et différentes manieres
d’accompagner les sensations plutot

que de lutter contre elles.

S’approprier des outils concrets
Expérimenter pendant la grossesse
des ressources qui pourront étre
mobilisées le jour de

I’laccouchement.







La récupération ne
commence pas plusieurs
semaines apresla
naissance. Certains
gestes peuvent etre mis
en place des les
premieres heures apres
laccouchement.



« Tout (ou presque) se joue avant 6

semaines »

C’est aussi le sous-titre de l'ouvrage
que Bernadette de Gasquet consacré
au post-partum,

Des les premieres heures apres la
naissance, le corps peut étre soutenu
dans sa récupération :
positionnement, mobilisation,
respiration et gestes adaptés
permettent de 'accompagner
progressivement apres 'intensité de

’accouchement.

Certains de ces reperes peuvent étre
appris des la grossesse et utilisés des
la maternité — parfois des la table
d’accouchement.




Une traversée unique pour
celle qui la vit

Ll’accompagnement s’adapte a ce
que votre corps a traversé, a ses
besoins du moment et a la maniere

dont cette période est vécue.

L’enjeu n’est pas de demander au

corps de « récupérer vite ».

Il est de respecter ce qu’il vient de
traverser, d’apprendre comment le
soutenir et de laisser a sa
récupération le temps dont il a
besoin. Parce qu’il vient guand

méme de traverser beaucoup.

Prendre soin du corps pour
aujourd’hui et pour le long terme.




Parce que le rapport au corps mérite lui

aussi d’eétre accompagné
« Le plus dur, c’est de voir mon corps changer. »

On peut aimer
profondément son corps
pour ce quil esten train
d'accomplir. Et. en méme
temps. avoir dumal a se
reconnaitre dans le miroir.




Il ne s’agit ni de demander a une

femme

daimer toutes les
transformations de son corps

Ni de chercher immédiatement a

retrouver

« celui d’avant ».

Il s’agit d’avoir un espace pour faire
connaissance avec ce corps qui
change, apprendre a répondre a ses
nouveaux besoins, retrouver de la
confiance dans ses sensations et ses
ressources, et construire une

relation plus douce avec lui.



Concretement.
comment

je vous
accompagne /



Yoga pré & postnatal De Gasquet
Une approche de référence en
périnatalité, respectueuse de la
physiologie — postures,
mouvement, respiration, travail du

bassin et du périnée...

Toucher
Lorsque le besoin se présente et
toujours avec votre accord.

Ressources psycho-corporelles
Conscience du corps, des
sensations et de ce qui s’y vit.

Ecoute et présence soutenante
Un espace d’accueil ou chague vécu

a sa place.



Accompagnement
individuel

Au cabinet ou a domicile
Séances de 1h15

75 €

La séance

350 €

Carte de 5 séances

Utilisable librement pendant la

grossesse et/ou le post-partum.
A domicile : supplément selon la

distance.
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