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VIE QUOTIDIENNE

Bouger, voyager, travailler pendant
ma grossesse

Repere HAS sans complication : 150 a 180 min d’endurance (marche

°
1 5() mln active...) en 3 séances ou plus. Intensité : vous pouvez parler pendant

Ueffort. Aide a prévenir diabéte gestationnel, kilos en exces et pré-
AU MOINS, PAR SEMAINE éclampsie (hypertension de grossesse).

Activités a éviter Arrétez et prévenez-nous Si

e Risque de chute ou de perte d’équilibre e Saignement ou perte de liquide

e Combat, sports collectifs a contacts e Contractions douloureuses réguliéres

e Plongée avec bouteille (décompression) e Essoufflement inhabituel, vertiges

e Chaleur humide, altitude >2 500 m e Mollet douloureux ou gonflé

e Exercices sur le dos aprés 24 SA e Douleur thoracique: 15 (ou 112)

En déplacement Au travail Au quotidien

e Voiture: bas de la ceinture e Le médecin du travail peut e Vie sexuelle possible, sauf
sous le ventre adapter le poste avis médical contraire

e Pauses régulieres pour e Changement de poste e Dés 28 SA, endormez-vous
marcher temporaire possible sur le c6té

e Avion: bas de contention, se e Signalez produits chimiques, e Massage du périnée sivous le
lever agents infectieux, souhaitez : moins

rayonnements, charges, d’épisiotomies
travail de nuit

e Destination a risque (Zika,
paludisme) ou vol en fin de
grossesse : parlons-en avant e Certains travaux sont

interdits par la loi

Chaque grossesse est différente. En cas de complication ou de maladie, le type et la durée d’activité se
décident avec votre médecin ou votre sage-femme.
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