A la Clinique d’ostéopathie de Laval, nous avons le privilege d'accompagner de
nombreuses femmes tout au long de leur grossesse. Chaque parcours est unique.
Certaines vivent cette période avec aisance, d’autres avec davantage d’inconfort,
mais toutes traversent une phase de transformations profondes, a la fois physiques,

hormonales et émotionnelles.

Pendant prés de 40 semaines, le corps met en place une série d’adaptations
remarquables pour permettre le développement du bébé et préparer I'accouchement.
Les structures musculaires, ligamentaires et articulaires s’ajustent progressivement.
Le bassin gagne en mobilité, la posture se modifie, la respiration s’adapte, et

I’équilibre global du corps se transforme.

Ces changements sont normaux et nécessaires. Toutefois, ils peuvent parfois
s’accompagner de tensions, de douleurs lombaires, de sensations de lourdeur, de
fatigue accrue ou d’'un inconfort général qui influence le quotidien.
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respectueux des différentes étapes de la grossesse. Son objectif n’est pas
d’'intervenir sur la grossesse elle-méme, mais de soutenir la capacité naturelle
d’'adaptation du corps. En favorisant la mobilité, en diminuant certaines tensions et
en améliorant I'équilibre global, elle contribue a rendre cette période plus

confortable et harmonieuse.

Notre rdole est d'offrir un espace d’écoute et de soin, ou chaque femme peut étre
accompagnée avec bienveillance a travers les transformations de cette étape

importante de sa vie.



Une grossesse dure en moyenne 40 semaines, calculées a partir du premier jour
des derniéres menstruations. Elle se divise en trois trimestres, chacun
correspondant a des étapes précises du développement du bébé et a des
adaptations physiologiques importantes pour la mére.

Dés les premiéres semaines, le corps entre dans une phase d’ajustements
hormonaux majeurs. L'augmentation de la progestérone et de |I'cestrogéne permet
le maintien de la grossesse, tandis que la relaxine favorise I'assouplissement des
ligaments, particuliéerement au niveau du bassin. Cette plus grande laxité
ligamentaire est essentielle pour préparer lI'accouchement, mais elle peut aussi

entrainer une sensation d’instabilité ou de tension musculaire compensatoire.

Au fil des mois, l'utérus prend de l'expansion et modifie progressivement le
centre de gravité. Cette adaptation influence la posture : la courbure lombaire a
tendance a s’accentuer, les épaules peuvent s’enrouler vers l'avant et certaines
zones, comme le bas du dos, le bassin et la région cervicale, travaillent davantage
pour maintenir I|'équilibre. Ces changements mécaniques peuvent expliquer

I'apparition de douleurs lombaires, sciatiques ou dorsales.

La croissance de [I|'utérus exerce également une pression sur les organes
environnants. Le diaphragme voit son amplitude modifiée, ce qui peut influencer
la respiration. Le systéme digestif fonctionne plus lentement sous l|'effet des
hormones, et la circulation veineuse est davantage sollicitée, pouvant contribuer

a la sensation de jambes lourdes ou d’cedéme.

Enfin, il ne faut pas sous-estimer I'impact du stress physique et émotionnel. Les
inquiétudes, la fatigue et les nouvelles responsabilités activent parfois des
mécanismes de protection musculaire. Le diaphragme, la machoire, les épaules et
le plancher pelvien peuvent se contracter inconsciemment, créant des
enraidissements qui s’ajoutent aux adaptations normales de la grossesse.

La grossesse est donc une période d’équilibre subtil entre mobilité, stabilité et
adaptation. Le corps posséde une capacité remarquable a s’ajuster, mais ces
transformations successives peuvent parfois dépasser sa capacité de

compensation et générer inconfort ou tensions.



L'ostéopathie vise a soutenir la capacité d’adaptation naturelle du corps.

techniques utilisées sont douces, sécuritaires et adaptées a chaque trimestre.

Elle peut notamment aider a :

Soulager les douleurs lombaires et sciatiques
Diminuer les tensions au niveau du bassin
Améliorer la mobilité du dos et des cotes

Réduire les tensions cervicales et les maux de téte
Favoriser une respiration plus confortable

Soutenir la circulation et diminuer la sensation de jambes lourdes

L'objectif n'est pas de “corriger” la grossesse, mais d’accompagner le corps pour

fonctionne avec le plus d’équilibre et de fluidité possible.



EN PREPARATION A L’ACCOUCHEMENT

A I'approche du terme, 'ostéopathie peut étre

particulierement intéressante pour :

e Favoriser la mobilité et I'équilibre du bassin
e Optimiser la souplesse des tissus

e Diminuer certaines tensions mécaniques

e Encourager une meilleure coordination

entre le diaphragme et le plancher pelvien

Un bassin mobile et équilibré permet au corps
de travailler plus efficacement le jour de

[’accouchement.

APRES L’ACCOUCHEMENT

Le post-partum est une période souvent sous-estimée.

Pourtant, le corps doit récupérer de :

e Neuf mois d'adaptations
e L'accouchement (naturel ou césarienne)

e Les nouvelles postures liées a l'allaitement ou au port du
bébé

e La fatigue accumulée

L’'ostéopathie peut aider a :

e Rééquilibrer le bassin

e Relacher les tensions dorsales et cervicales
e Soutenir la récupération abdominale

e Améliorer le confort global

Un suivi postnatal peut contribuer a prévenir certaines
douleurs persistantes et favoriser un retour progressif a

I'activité.



