
Rester active aide votre dos et votre bassin pendant la grossesse.

BON À SAVOIR

Ces douleurs sont fréquentes et liées en partie aux changements hormonaux, de poids et de posture. Elles ne sont pas
dangereuses pour le bébé. En l’absence de contre-indication médicale, l’activité physique adaptée est recommandée
pendant la grossesse.

Ce qui aide Ce qui freine

L E  P E T I T  P L U S Une bouillotte tiède peut soulager. Évitez les bains très chauds.

TROIS EXERCICES POUR COMMENCER

1 Bascule à quatre pattes

À quatre pattes, arrondissez
doucement le dos puis revenez à
plat.

10 fois, 2 fois par jour

Dès aujourd’hui

2 Serrer un coussin

Assise, serrez un coussin entre les
genoux. Tenez 5 secondes.

10 fois, 2 fois par jour

Si le pubis est douloureux

3 Marcher

À allure confortable, à petits pas.

15 à 30 minutes par jour

Dès aujourd’hui

VOTRE REPÈRE : LA DOULEUR
Pendant et après les exercices, notez-la de 0 (aucune) à 10.

0 – 2 3 – 5 6 – 10

0 à 2 : douleur faible, continuez.

3 à 5 : acceptable si la douleur est revenue à son niveau
habituel le lendemain matin.

Au-delà de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.

CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN SI

vous avez des saignements ou des pertes de liquide ;

vous avez des contractions régulières avant terme ;

vous avez de la fièvre ou des brûlures urinaires ;

un mollet est gonflé, chaud, douloureux ;
vous avez des maux de tête intenses, des troubles de
la vue ou un gonflement brutal du visage ou des
mains.

Saignements, perte de liquide, contractions avant
terme, douleur intense du ventre ou bébé qui bouge
moins : contactez la maternité.
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DOS ET BASSIN PENDANT LA
GROSSESSE

AVA N T  V O T R E  P R E M I È R E  S É A N C E

Lombalgie et douleur pelvienne de la grossesse
Douleurs du bas du dos, des fesses ou du pubis. G R O S S E S S E  E T  P O S T- PA R T U M

Restez active : marche, natation, vélo d’appartement.

Pour monter en voiture, asseyez-vous puis pivotez
genoux serrés.

Dormez sur le côté, un coussin entre les genoux.

Rester longtemps debout sans bouger.

Les grands écarts de jambes (escaliers deux à deux).

Porter des charges lourdes.


