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3 séances avant la naissance 
  

2 à 3 mois avant le terme, pour vous détendre 
et vivre différemment votre grossesse, 

 
  
- de la gymnastique-détente 
  

- un travail abdominal adéquat associé 
 à une bonne respiration 
  

- des étirements 

  

- des exercices de prise de conscience du 
 périnée afin de localiser la poussée et de faciliter la  
 rééducation post-natale 

  

1 séance après la naissance 
 

pour vous remettre en forme au plus vite 
mais tout en douceur, 

  
  

- de la gymnastique et un renforcement 
 abdominal approprié 
  

- une prise de conscience du périnée et une 
 tonification de celui-ci 

 


