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TRANSFORMER LA GROSSESSE EN UN PARCOURS PAISIBLE 
ET ÉQUILIBRÉ, C’EST POSSIBLE ! 

I N T R O D U C T I O NI N T R O D U C T I O N

L a  L a  g r o s s e s s eg r o s s e s s e  e s t  u n e e s t  u n e

é t a p e  i n t e n s e  e té t a p e  i n t e n s e  e t

b o u l e v e r s a n t e  p o u rb o u l e v e r s a n t e  p o u r

u n e  f e m m e  :  l au n e  f e m m e  :  l a

c r o i s s a n c e  d u  b é b é  q u ic r o i s s a n c e  d u  b é b é  q u i

e n t r a î n e  l e s  n a u s é e se n t r a î n e  l e s  n a u s é e s

d u  d é b u t ,  l e s  “ e n v i e s ”d u  d é b u t ,  l e s  “ e n v i e s ”

p e n d a n t  d e s  m o i s ,  l e sp e n d a n t  d e s  m o i s ,  l e s

s a u t e s  d ’ h u m e u r ,  l es a u t e s  d ’ h u m e u r ,  l e

d o s  d o u l o u r e u x …  T o u td o s  d o u l o u r e u x …  T o u t

c e l a  é p u i s e  a u s s i  b i e nc e l a  é p u i s e  a u s s i  b i e n

p h y s i q u e m e n t  q u ep h y s i q u e m e n t  q u e

m e n t a l e m e n t .m e n t a l e m e n t .



C ’ e s t  p o u r q u o i  j e  v o u s  p r o p o s e  i c i  d e sC ’ e s t  p o u r q u o i  j e  v o u s  p r o p o s e  i c i  d e s  c o n s e i l s c o n s e i l s

a l i m e n t a i r e s  a l i m e n t a i r e s  a d a p t é sa d a p t é s ,  d e s  m e n u s  é q u i l i b r é s ,  d e s,  d e s  m e n u s  é q u i l i b r é s ,  d e s

s é a n c e s  d e  y o g a  p r é n a t a l  s é c u r i s é  e t  d e ss é a n c e s  d e  y o g a  p r é n a t a l  s é c u r i s é  e t  d e s

e x e r c i c e s  d e  r e l a x a t i o n  p o u r  f a v o r i s e r  e x e r c i c e s  d e  r e l a x a t i o n  p o u r  f a v o r i s e r  v o t r ev o t r e

b i e n - ê t r eb i e n - ê t r e  t o u t  a u  l o n g  d e  v o t r e  p a r c o u r s  d e t o u t  a u  l o n g  d e  v o t r e  p a r c o u r s  d e

g r o s s e s s e .g r o s s e s s e .

D e  p l u s ,  l e  q u o t i d i e nD e  p l u s ,  l e  q u o t i d i e n

p e n d a n t  c e s  9  m o i sp e n d a n t  c e s  9  m o i s

p e u t  ê t r e  u n e  p e u t  ê t r e  u n e  s o u r c e  d es o u r c e  d e

s t r e s ss t r e s s  !  E n t r e  l e s !  E n t r e  l e s

c o n s e i l s  b i e n v e i l l a n t sc o n s e i l s  b i e n v e i l l a n t s

( m a i s  p a s  t o u j o u r s( m a i s  p a s  t o u j o u r s

a d a p t é s )  d e  v o t r ea d a p t é s )  d e  v o t r e

e n t o u r a g e ,  l e s  v i d é o se n t o u r a g e ,  l e s  v i d é o s

d ’ i n f l u e n c e u s e sd ’ i n f l u e n c e u s e s

é p a n o u i e s ,  l e sé p a n o u i e s ,  l e s

i n t e r d i c t i o n si n t e r d i c t i o n s

m é d i c a l e s ,  l e s  a r t i c l e sm é d i c a l e s ,  l e s  a r t i c l e s

d e s  m a g a z i n e s …  V o u sd e s  m a g a z i n e s …  V o u s

p o u v e z  t r o u v e r  d e sp o u v e z  t r o u v e r  d e s

r e c o m m a n d a t i o n sr e c o m m a n d a t i o n s

c o n t r a d i c t o i r e s .c o n t r a d i c t o i r e s .   



D i é t é t i c i e n n e - n u t r i t i o n n i s t e ,D i é t é t i c i e n n e - n u t r i t i o n n i s t e ,

c o a c h  s p o r t i f ,  s p é c i a l i s é ec o a c h  s p o r t i f ,  s p é c i a l i s é e   

d a n s  l a  f e m m e  e n c e i n t e  e t  a l l a i t a n t e ,d a n s  l a  f e m m e  e n c e i n t e  e t  a l l a i t a n t e ,   

T r o p  s o u v e n t  d e  j e u n e s  m a m a n s  v i e n n e n tT r o p  s o u v e n t  d e  j e u n e s  m a m a n s  v i e n n e n t

m e  v o i r  à  l a  f i n  d e  l e u r  g r o s s e s s e  e nm e  v o i r  à  l a  f i n  d e  l e u r  g r o s s e s s e  e n

c u l p a b i l i s a n t  d e  l a  m o i n d r e  b o u c h é e  n o nc u l p a b i l i s a n t  d e  l a  m o i n d r e  b o u c h é e  n o n

a u t o r i s é e ,  s t r e s s é e  d ’ a v o i r  p e u t - ê t r e  m i sa u t o r i s é e ,  s t r e s s é e  d ’ a v o i r  p e u t - ê t r e  m i s

l e u r  e n f a n t  e n  d a n g e r …  L a  p r e m i è r el e u r  e n f a n t  e n  d a n g e r …  L a  p r e m i è r e

g r o s s e s s e  e s t  s o u v e n t  v é c u e  c o m m e  u ng r o s s e s s e  e s t  s o u v e n t  v é c u e  c o m m e  u n

p a r c o u r s  d u  c o m b a t t a n t .p a r c o u r s  d u  c o m b a t t a n t .

V o u s  t r o u v e r e z  d a n s  c e t  E - B o o k  d e sV o u s  t r o u v e r e z  d a n s  c e t  E - B o o k  d e s

c o n s e i l s  e t  d e s  a s t u c e s  p o u r  p a s s e r  u n ec o n s e i l s  e t  d e s  a s t u c e s  p o u r  p a s s e r  u n e

g r o s s e s s e  s e r e i n eg r o s s e s s e  s e r e i n e  e t  a u  m e i l l e u r  d e  v o t r e e t  a u  m e i l l e u r  d e  v o t r e

f o r m ef o r m e

A  P R O P O S

A  T R È S  B I E N T Ô T  !  



S o n i a  B A U T I S T AS o n i a  B A U T I S T A
  D i é t é t i c i e n n e  n u t r i t i o n n i s t eD i é t é t i c i e n n e  n u t r i t i o n n i s t e   

  E d u c a t e u r  s p o r t i fE d u c a t e u r  s p o r t i f

A u  c a b i n e t  a u  C e n t r e  m é d i c a l  d uA u  c a b i n e t  a u  C e n t r e  m é d i c a l  d u
F i u m o r b o  -  M i g l i a c c i a r u  2 0 2 4 3  P r u n e l l iF i u m o r b o  -  M i g l i a c c i a r u  2 0 2 4 3  P r u n e l l i

d i  F i u m o r b od i  F i u m o r b o   
e t  e n  l i g n e .e t  e n  l i g n e .   
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MANGER SAINEMENT, À VOTRE
FAIM, AVEC DES MENUS

BÉNÉFIQUES POUR VOUS ET
VOTRE BÉBÉ N’EST PLUS UN

CASSE-TÊTE

P A R T I E  1  

L A  N U T R I T I O N  E T  L E S  R E C E T T E S  S P É C I A L  G R O S S E S S E

O N  C O M M E N C E  P A R  Q U E L Q U E S
C O N S E I L S  A L I M E N T A I R E S  A D A P T É S  À

C H A Q U E  T R I M E S T R E  D E  V O T R E
G R O S S E S S E

“ À  p a r t i r  d e“ À  p a r t i r  d e

m a i n t e n a n t ,  t u  v a sm a i n t e n a n t ,  t u  v a s

m a n g e r  p o u r  d e u x  !m a n g e r  p o u r  d e u x  !

“ N o n ,  v o u s  n e  p o u r r e z“ N o n ,  v o u s  n e  p o u r r e z

p a s  m a n g e r  ç a  ! ”p a s  m a n g e r  ç a  ! ”

“ A t t e n t i o n  à  l a  p r i s e  d e“ A t t e n t i o n  à  l a  p r i s e  d e

p o i d s  ! ” . . . .p o i d s  ! ” . . . .   

T o u t e s  c e s  p h r a s e s ,T o u t e s  c e s  p h r a s e s ,

v o u s  l e s  a v e z  d é j àv o u s  l e s  a v e z  d é j à

e n t e n d u e s  e t  e l l e s  s o n te n t e n d u e s  e t  e l l e s  s o n t

p l e i n e s  d e  b o n sp l e i n e s  d e  b o n s

c o n s e i l s  e t  d e  c o n s e i l s  e t  d e  b o n n e sb o n n e s

i n t e n t i o n si n t e n t i o n s .  M a i s.  M a i s

d i f f i c i l e  d e  s ’ yd i f f i c i l e  d e  s ’ y

r e t r o u v e r  :  e n t r e  l e sr e t r o u v e r  :  e n t r e  l e s

a l i m e n t s  d é c o n s e i l l é sa l i m e n t s  d é c o n s e i l l é s

o u  i n t e r d i t s ,  l e s  e n v i e so u  i n t e r d i t s ,  l e s  e n v i e s

s o u d a i n e s ,  l e s  n a u s é e ss o u d a i n e s ,  l e s  n a u s é e s

i n c o n t r ô l a b l e s ,  l e si n c o n t r ô l a b l e s ,  l e s

f r i n g a l e s . . .f r i n g a l e s . . .



V o t r e  f u t u r  b é b é  e n  f a i tV o t r e  f u t u r  b é b é  e n  f a i t
v o i r  d e s  v e r t e s  e t  d e s  p a sv o i r  d e s  v e r t e s  e t  d e s  p a s
m û r e s  à  v o t r e  e s t o m a c .m û r e s  à  v o t r e  e s t o m a c .

I l  y  a  d e  q u o i  s ’ a r r a c h e rI l  y  a  d e  q u o i  s ’ a r r a c h e r
l e s  c h e v e u x  p o u r  c o c h e rl e s  c h e v e u x  p o u r  c o c h e r
t o u t e s  l e s  c a s e s  :  m a n g e rt o u t e s  l e s  c a s e s  :  m a n g e r
s a i n ,  é q u i l i b r é ,  p o u r  d e u xs a i n ,  é q u i l i b r é ,  p o u r  d e u x
m a i s  s a n s  d o u b l e r  l e sm a i s  s a n s  d o u b l e r  l e s
p o r t i o n s ,  t o u t  e np o r t i o n s ,  t o u t  e n
c o n t r ô l a n t  s o n  p o i d sc o n t r ô l a n t  s o n  p o i d s …  S a n s…  S a n s
p r i s e  d e  r i s q u e s  n i  p r i s e  d ep r i s e  d e  r i s q u e s  n i  p r i s e  d e
t ê t e  !t ê t e  !

T o u t  c e l a  e s t  p o s s i b l e  :T o u t  c e l a  e s t  p o s s i b l e  :
v o i c i  q u e l q u e s  c o n s e i l sv o i c i  q u e l q u e s  c o n s e i l s
a l i m e n t a i r e s  s p é c i f i q u e s ,a l i m e n t a i r e s  s p é c i f i q u e s ,
d e s  m e n u s  p o u r  v o s  b e s o i n sd e s  m e n u s  p o u r  v o s  b e s o i n s
n u t r i t i o n n e l s  e t  d e sn u t r i t i o n n e l s  e t  d e s
r e c e t t e s  s a i n e sr e c e t t e s  s a i n e s  p o u r  u n e p o u r  u n e
g r o s s e s s e  é n e r g i q u e .g r o s s e s s e  é n e r g i q u e .   

N ’ O U B L I E Z  P A S  Q U E  C H A Q U E  F E M M E
E N C E I N T E  E S T  U N I Q U E ,  I L  E S T
 I M P O R T A N T  D ' A D A P T E R  C E S

R E C O M M A N D A T I O N S  E N  F O N C T I O N  D E  V O S
B E S O I N S .



P R E M I E R  T R I M E S T R E  ( S E M A I N E S  1  À  1 2 )  :  L E S  F O N D A T I O N S
N U T R I T I O N N E L L E S  

V O I L À  Q U E L Q U E S  I N D I C A T I O N S  P O U R  B I E N
C O M P R E N D R E  L ’ I M P O R T A N C E  D E  L ’ A L I M E N T A T I O N

D E S  T R O I S  P R E M I E R S  M O I S  

A c i d e  f o l i q u e  A c i d e  f o l i q u e  ::   

T o u r n e z - v o u s  e n  p r i o r i t é  v e r s  T o u r n e z - v o u s  e n  p r i o r i t é  v e r s  l e sl e s

a l i m e n t s  r i c h e s  e n  a c i d e  f o l i q u ea l i m e n t s  r i c h e s  e n  a c i d e  f o l i q u e ,,

c o m m e  l e s  é p i n a r d s ,  l e s  l e n t i l l e s ,c o m m e  l e s  é p i n a r d s ,  l e s  l e n t i l l e s ,

l e s  a g r u m e s  e t  l e s  c é r é a l e sl e s  a g r u m e s  e t  l e s  c é r é a l e s

e n r i c h i e s .  L e s  c o m p l é m e n t se n r i c h i e s .  L e s  c o m p l é m e n t s

a l i m e n t a i r e s  ( g é l u l e s ,  p o u d r e … )a l i m e n t a i r e s  ( g é l u l e s ,  p o u d r e … )

p e u v e n t  a u s s i  ê t r e  u t i l e s .p e u v e n t  a u s s i  ê t r e  u t i l e s .

H y d r a t a t i o n  H y d r a t a t i o n  ::   

B u v e z  b e a u c o u pB u v e z  b e a u c o u p  d ' e a u  t o u t  a u  l o n g d ' e a u  t o u t  a u  l o n g

d e  l a  j o u r n é e  p o u r  s o u t e n i r  l ed e  l a  j o u r n é e  p o u r  s o u t e n i r  l e

d é v e l o p p e m e n t  d u  p l a c e n t a  e t  d ud é v e l o p p e m e n t  d u  p l a c e n t a  e t  d u

l i q u i d e  a m n i o t i q u e .l i q u i d e  a m n i o t i q u e .

P r o t é i n e s  m a i g r e sP r o t é i n e s  m a i g r e s  : :   

P r i v i l é g i e z  d e s  s o u r c e s  d eP r i v i l é g i e z  d e s  s o u r c e s  d e

p r o t é i n e s  m a i g r e s  c o m m e  l ep r o t é i n e s  m a i g r e s  c o m m e  l e

p o u l e t ,  l e  p o i s s o n ,  l e s  œ u f s  e t  l e sp o u l e t ,  l e  p o i s s o n ,  l e s  œ u f s  e t  l e s

l é g u m i n e u s e s  p o u r  l e  l é g u m i n e u s e s  p o u r  l e  b o nb o n

d é v e l o p p e m e n t  c e l l u l a i r ed é v e l o p p e m e n t  c e l l u l a i r e  d u  b é b é . d u  b é b é .



T O U T E S  C E S
R E C O M M A N D A T I O N S
N E  R E M P L A C E N T  P A S

U N  A V I S  M É D I C A L  !

P e t i t - d é j e u n e rP e t i t - d é j e u n e r  : :

S m o o t h i e  a u x  f r u i t sS m o o t h i e  a u x  f r u i t s

r o u g e s  a v e c  y a o u r t  g r e cr o u g e s  a v e c  y a o u r t  g r e c

e t  g r a i n e s  d e  c h i ae t  g r a i n e s  d e  c h i a

T o a s t  c o m p l e t  a v e cT o a s t  c o m p l e t  a v e c

a v o c a t  e t  œ u f  p o c h éa v o c a t  e t  œ u f  p o c h é

D é j e u n e rD é j e u n e r  : :

S a l a d e  d e  q u i n o a  a u xS a l a d e  d e  q u i n o a  a u x

l é g u m e s  v e r t s ,  p o i sl é g u m e s  v e r t s ,  p o i s

c h i c h e s ,  e t  v i n a i g r e t t ec h i c h e s ,  e t  v i n a i g r e t t e

a u  c i t r o na u  c i t r o n

P o m m e  e t  q u e l q u e s  n o i xP o m m e  e t  q u e l q u e s  n o i x

D î n e r  :D î n e r  :

S a u m o n  g r i l l é  a v e cS a u m o n  g r i l l é  a v e c

p a t a t e  d o u c e  a u  f o u rp a t a t e  d o u c e  a u  f o u r

B r o c o l i  v a p e u r  a v e c  u n eB r o c o l i  v a p e u r  a v e c  u n e

s a u c e  à  l a  m o u t a r d es a u c e  à  l a  m o u t a r d e

N ' O U B L I E Z  P A S  D E  R E S T E R
H Y D R A T É E  T O U T  A U  L O N G

D E  L A  J O U R N É E   !  



L E  S E C O N D  T R I M E S T R E  ( S E M A I N E S  1 3  À  2 6 )  :  
L A  C R O I S S A N C E  A C T I V E  

MAINTENANT, IL S’AGIT DE LES RENFORCER LES BASES
 DE L’ALIMENTATION DE VOTRE BÉBÉ 

C a l c i u m  e t  V i t a m i n e  DC a l c i u m  e t  V i t a m i n e  D  : :

E s s e n t i e l s  p o u r  l eE s s e n t i e l s  p o u r  l e

d é v e l o p p e m e n t  o s s e u x  d ud é v e l o p p e m e n t  o s s e u x  d u

b é b é ,  l e s  d ' a l i m e n t s  r i c h e s  e nb é b é ,  l e s  d ' a l i m e n t s  r i c h e s  e n

c a l c i u m  s o n t  l e s  p r o d u i t sc a l c i u m  s o n t  l e s  p r o d u i t s

l a i t i e r s  o u  l e s  p o i s s o n s  g r a sl a i t i e r s  o u  l e s  p o i s s o n s  g r a s

( m a q u e r e a u x ,  s a r d i n e s … )( m a q u e r e a u x ,  s a r d i n e s … )

F e r  F e r  ::  I n d i s p e n s a b l e s  p o u r I n d i s p e n s a b l e s  p o u r

p r é v e n i r  l ' a n é m i e ,  l e  f e r  s ep r é v e n i r  l ' a n é m i e ,  l e  f e r  s e

t r o u v e  d a n s  d e s  a l i m e n t st r o u v e  d a n s  d e s  a l i m e n t s

c o m m e  l e s  é p i n a r d s ,  l e sc o m m e  l e s  é p i n a r d s ,  l e s

l e n t i l l e s ,  l a  v i a n d e  r o u g el e n t i l l e s ,  l a  v i a n d e  r o u g e

m a i g r e .m a i g r e .   

F r u i t s  e t  l é g u m e s  c o l o r é sF r u i t s  e t  l é g u m e s  c o l o r é s  : :       

U n e  v a r i é t é  d e  f r u i t s  e tU n e  v a r i é t é  d e  f r u i t s  e t

l é g u m e s  s o n t  u n e  b o n n el é g u m e s  s o n t  u n e  b o n n e

s o u r c e  d e  n u t r i m e n t ss o u r c e  d e  n u t r i m e n t s

e s s e n t i e l s  e t  d ’ a n t i o x y d a n t s .e s s e n t i e l s  e t  d ’ a n t i o x y d a n t s .



N ' O U B L I E Z  P A S  D E  R E S T E R  H Y D R A T É E  T O U T  A U
L O N G  D E  L A  J O U R N É E  E N  B U V A N T  B E A U C O U P

D ' E A U  !

  

P e t i t - d é j e u n e rP e t i t - d é j e u n e r  : :

P o r r i d g e  d ' a v o i n e  a u x  f r u i t sP o r r i d g e  d ' a v o i n e  a u x  f r u i t s

s e c s  e t  n o i xs e c s  e t  n o i x

Y a o u r t  n a t u r e  a v e c  d e s  b a i e sY a o u r t  n a t u r e  a v e c  d e s  b a i e s

f r a î c h e s  ( m y r t i l l e s ,  c a s s i s ,f r a î c h e s  ( m y r t i l l e s ,  c a s s i s ,

f r a m b o i s e s ,  m û r e s … )f r a m b o i s e s ,  m û r e s … )

D é j e u n e rD é j e u n e r  : :

W r a p  d e  p o u l e t  g r i l l é  a v e cW r a p  d e  p o u l e t  g r i l l é  a v e c

a v o c a t ,  t o m a t e  e t  l a i t u ea v o c a t ,  t o m a t e  e t  l a i t u e

S a l a d e  d e  f r u i t s  f r a i sS a l a d e  d e  f r u i t s  f r a i s

D î n e rD î n e r  : :

L a s a g n e s  a u x  é p i n a r d s  e tL a s a g n e s  a u x  é p i n a r d s  e t

r i c o t t ar i c o t t a

S a l a d e  d e  r o q u e t t e  a v e cS a l a d e  d e  r o q u e t t e  a v e c

v i n a i g r e t t e  b a l s a m i q u ev i n a i g r e t t e  b a l s a m i q u e

D E S  E X E M P L E S
D E  R E C E T T E S  :



T R O I S I È M E  T R I M E S T R E  ( S E M A I N E S  2 7  À  4 0 )  :  L A
P R É P A R A T I O N  À  L ’ A C C O U C H E M E N T  

BÉBÉ VA BIENTÔT ARRIVER ! CONTINUEZ À LUI APPORTER DES
ALIMENTS ESSENTIELS TOUT EN CHOUCHOUTANT VOTRE PROPRE

ORGANISME

1  -  F i b r e s1  -  F i b r e s  : :  C o n t i n u e z  à C o n t i n u e z  à

c o n s o m m e r  d e s  f i b r e s ,  d e sc o n s o m m e r  d e s  f i b r e s ,  d e s

f r u i t s  e t  d e s  l é g u m e s  f r a i sf r u i t s  e t  d e s  l é g u m e s  f r a i s

p o u r  é v i t e r  l a  c o n s t i p a t i o n .p o u r  é v i t e r  l a  c o n s t i p a t i o n .

2  -  O m é g a - 32  -  O m é g a - 3  : :  P o u r  u n  b o n P o u r  u n  b o n

d é v e l o p p e m e n t  d u  c e r v e a ud é v e l o p p e m e n t  d u  c e r v e a u

d u  b é b é ,  r a j o u t e z  d e sd u  b é b é ,  r a j o u t e z  d e s

s o u r c e s  d ' o m é g a - 3  c o m m es o u r c e s  d ' o m é g a - 3  c o m m e

l e  s a u m o n ,  l e s  n o i x  e t  l e sl e  s a u m o n ,  l e s  n o i x  e t  l e s

g r a i n e s  d e  l i n .g r a i n e s  d e  l i n .

3  -  C o l l a t i o n s  n u t r i t i v e s3  -  C o l l a t i o n s  n u t r i t i v e s  : :     

P r e n e z  v o t r e  g o û t e r  !  L e sP r e n e z  v o t r e  g o û t e r  !  L e s

c o l l a t i o n s  m a i n t i e n n e n t  u nc o l l a t i o n s  m a i n t i e n n e n t  u n

b o n  n i v e a u  d ' é n e r g i e  e n t r eb o n  n i v e a u  d ' é n e r g i e  e n t r e

l e s  r e p a s .l e s  r e p a s .

A S T U C E  !  
A U G M E N T E Z  L A  F R É Q U E N C E  D E  V O S  R E P A S

( M A I S  L É G E R  ! )  P O U R  S O U L A G E R  V O T R E
E S T O M A C  M A L M E N É



N ' O U B L I E Z  P A S  D E  R E S T E R  H Y D R A T É E  T O U T
A U  L O N G  D E  L A  J O U R N É E  E N  B U V A N T

B E A U C O U P  D ' E A U  !

  

P e t i t - d é j e u n e rP e t i t - d é j e u n e r  : :

O m e l e t t e  a u x  l é g u m e s  a v e cO m e l e t t e  a u x  l é g u m e s  a v e c

d u  p a i n  c o m p l e td u  p a i n  c o m p l e t

S m o o t h i e  p r o t é i n é  a u xS m o o t h i e  p r o t é i n é  a u x

é p i n a r d s  e t  b a n a n e  ( s i ,  s i ,é p i n a r d s  e t  b a n a n e  ( s i ,  s i ,

l e  m é l a n g e  e s t  t r è s  b o n  ! )l e  m é l a n g e  e s t  t r è s  b o n  ! )

D é j e u n e rD é j e u n e r  : :

S a l a d e  d e  p o u l e t  c é s a r  a v e cS a l a d e  d e  p o u l e t  c é s a r  a v e c

d e s  œ u f s  d u r s  e t  d ud e s  œ u f s  d u r s  e t  d u

p a r m e s a np a r m e s a n

Y a o u r t  g r e c  n a t u r e  a v e c  d e sY a o u r t  g r e c  n a t u r e  a v e c  d e s

m o r c e a u x  d e  m e l o n  f r a i sm o r c e a u x  d e  m e l o n  f r a i s

D î n e rD î n e r  : :

P o i s s o n  c u i t  a u  f o u r  a v e c  d uP o i s s o n  c u i t  a u  f o u r  a v e c  d u

q u i n o a  a u x  l é g u m e s .q u i n o a  a u x  l é g u m e s .

L é g u m e s  r ô t i s  ( c a r o t t e s ,L é g u m e s  r ô t i s  ( c a r o t t e s ,

p o i v r o n s ,  c o u r g e t t e s ,p o i v r o n s ,  c o u r g e t t e s ,

c o u r g e … )c o u r g e … )

D E S  E X E M P L E S
D E  R E C E T T E S  :



L e s  r e c e t t e s  s a i n e s  e t  é q u i l i b r é e s  

N ’ O U B L I E Z  P A S  Q U E  C E S  M E N U S
D O I V E N T  Ê T R E  A D A P T É S  À  V O S

B E S O I N S  E T  À  V O T R E  G O Û T  !  

S m o o t h i e  V e r t  V i t a l i t é  :

I n g r é d i e n t s  :  
é p i n a r d s  f r a i s ,  b a n a n e ,  k i w i ,  y a o u r t  g r e c ,  l a i t
d ' a m a n d e

I n s t r u c t i o n s  :  
M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  a u  m i x e u r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e

O m e l e t t e  a u x  L é g u m e s  e t  A v o c a t  :

I n g r é d i e n t s  :  
œ u f s ,  é p i n a r d s ,  t o m a t e s ,  c h a m p i g n o n s ,
a v o c a t .

I n s t r u c t i o n s  :  
B a t t e z  l e s  œ u f s ,  a j o u t e z  l e s  l é g u m e s  c o u p é s  e n
d é s  e t  f a i t e s  c u i r e  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n e
c u i l l e r e  à  c a f é  d ’ h u i l e  d ’ o l i v e  o u  d e  t o u r n e s o l .
S e r v e z  a v e c  d e s  t r a n c h e s  d ' a v o c a t

W r a p  d e  P o u l e t  e t  L é g u m e s  :

I n g r é d i e n t s  :  
t o r t i l l a  d e  b l é  e n t i e r ,  p o u l e t  g r i l l é ,  l a i t u e ,
t o m a t e ,  a v o c a t .

I n s t r u c t i o n s  :
R e m p l i s s e z  l a  t o r t i l l a  a v e c  l e s  i n g r é d i e n t s  e t
r o u l e z  l e  t o u t .  A c c o m p a g n e z  d ' u n e  s a l a d e
f r a î c h e .



L a s a g n e s  a u x  É p i n a r d s  e t  R i c o t t a  :L a s a g n e s  a u x  É p i n a r d s  e t  R i c o t t a  :

I n g r é d i e n t s  I n g r é d i e n t s  ::  p â t e s  à  l a s a g n e ,  é p i n a r d s ,  r i c o t t a ,  s a u c e p â t e s  à  l a s a g n e ,  é p i n a r d s ,  r i c o t t a ,  s a u c e
t o m a t e ,  f r o m a g e  r â p é  t y p e  g r u y è r e  o u  P a r m e s a n .t o m a t e ,  f r o m a g e  r â p é  t y p e  g r u y è r e  o u  P a r m e s a n .
I n s t r u c t i o n sI n s t r u c t i o n s  :   :  A l t e r n e z  l e s  c o u c h e s  d ' é p i n a r d s  e t  d eA l t e r n e z  l e s  c o u c h e s  d ' é p i n a r d s  e t  d e
r i c o t t a  e n t r e  l e s  p â t e s ,  c o u v r e z  d e  s a u c e  tr i c o t t a  e n t r e  l e s  p â t e s ,  c o u v r e z  d e  s a u c e  t o m a t e  e t  d eo m a t e  e t  d e
f r o m a g e ,  p u i s  f a i t e s  c u i r e  3 0  m i n  a u  f o u r  à  1 8 0 ° .f r o m a g e ,  p u i s  f a i t e s  c u i r e  3 0  m i n  a u  f o u r  à  1 8 0 ° .

S a l a d e  d e  Q u i n o a  a u x  F r u i t s  d e  M e r  :S a l a d e  d e  Q u i n o a  a u x  F r u i t s  d e  M e r  :

I n g r é d i e n t sI n g r é d i e n t s  : :  q u i n o a ,  c r e v e t t e s  o u  s a u m o n  g r i l l é ,  a v o c a t , q u i n o a ,  c r e v e t t e s  o u  s a u m o n  g r i l l é ,  a v o c a t ,
t o m a t e s  c e r i s e s .t o m a t e s  c e r i s e s .
I n s t r u c t i o n sI n s t r u c t i o n s  : :  C u i s e z  l e  q u i n o a  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r C u i s e z  l e  q u i n o a  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l e  p a q u e t ,  m é l a n g e z  a v e c  l e s  f r u i t s  d e  m e r  e t  l e s  l é g u m e sl e  p a q u e t ,  m é l a n g e z  a v e c  l e s  f r u i t s  d e  m e r  e t  l e s  l é g u m e s
c o u p é s  e n  m o r c e a u x ,  e t  a j o u t e z  u n e  v i n a i g r e t t e  l é g è r ec o u p é s  e n  m o r c e a u x ,  e t  a j o u t e z  u n e  v i n a i g r e t t e  l é g è r e
( p a r  e x e m p l e  :  h u i l e  d e  C o l z a  o u  d e  S é s a m e ,  c i t r o n ,( p a r  e x e m p l e  :  h u i l e  d e  C o l z a  o u  d e  S é s a m e ,  c i t r o n ,
a n e t h … ) .a n e t h … ) .

F i l e t  d e  P o u l e t  a u x  H e r b e s  e t  L é g u m e s  R ô t i s  :F i l e t  d e  P o u l e t  a u x  H e r b e s  e t  L é g u m e s  R ô t i s  :

I n g r é d i e n t s  I n g r é d i e n t s  :  :  f i l e t  d e  p o u l e t ,  p o m m e s  d e  t e r r e ,  c a r o t t e s ,f i l e t  d e  p o u l e t ,  p o m m e s  d e  t e r r e ,  c a r o t t e s ,
c o u r g e t t e s .c o u r g e t t e s .
I n s t r u c t i o n s  I n s t r u c t i o n s  :  :  A s s a i s o n n e z  l e  f i l e t  d e  p o u l e t  a v e c  d e sA s s a i s o n n e z  l e  f i l e t  d e  p o u l e t  a v e c  d e s
h e r b e s ,  f a i t e s  l e  r ô t i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l eh e r b e s ,  f a i t e s  l e  r ô t i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e
( o l i v e  o u  t o u r n e s o l )  a v e c  l e s  l é g u m e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s( o l i v e  o u  t o u r n e s o l )  a v e c  l e s  l é g u m e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s
s o i e n t  d o r é s .s o i e n t  d o r é s .

C E S  M E N U S  V O N T  A I D E R  A U  B O N  D É V E L O P P E M E N T
D U  B É B É  À  C H A Q U E  T R I M E S T R E



R e s p i r a t i o n  A l t e r n é e  R e s p i r a t i o n  A l t e r n é e  ::

A s s e y e z - v o u sA s s e y e z - v o u s
c o n f o r t a b l e m e n t .c o n f o r t a b l e m e n t .
B l o q u e z  l a  n a r i n e  d r o i t eB l o q u e z  l a  n a r i n e  d r o i t e
a v e c  l e  p o u c e  d e  v o t r e  m a i na v e c  l e  p o u c e  d e  v o t r e  m a i n
d r o i t e ,  i n s p i r e z  l e n t e m e n td r o i t e ,  i n s p i r e z  l e n t e m e n t
p a r  l a  n a r i n e  g a u c h e .p a r  l a  n a r i n e  g a u c h e .
B l o q u e z  l a  n a r i n e  g a u c h eB l o q u e z  l a  n a r i n e  g a u c h e
a v e c  l ' a n n u l a i r e ,  e t  s o u f f l e za v e c  l ' a n n u l a i r e ,  e t  s o u f f l e z
p a r  l a  n a r i n e  d r o i t e .p a r  l a  n a r i n e  d r o i t e .
R e c o m m e n c e z ,  e n  a l t e r n a n tR e c o m m e n c e z ,  e n  a l t e r n a n t
l e s  c ô t é s .l e s  c ô t é s .

P a r t i e  2  :  L e  Y o g a  P r é n a t a l  D o u x  :  
 l a  r e s p i r a t i o n  

P O U R  L E  B I E N - Ê T R E  D E  L A  F U T U R E
M A M A N ,  L A  R E S P I R A T I O N  P R O F O N D E

E S T  A P A I S A N T E  E T  D I M I N U E  L ' A N X I É T É .  

R e s p i r a t i o n  a b d o m i n a l e  R e s p i r a t i o n  a b d o m i n a l e  ::

A s s e y e z - v o u sA s s e y e z - v o u s
c o n f o r t a b l e m e n t  s u r  u nc o n f o r t a b l e m e n t  s u r  u n
c o u s s i n .c o u s s i n .
P l a c e z  u n e  m a i n  s u r  v o t r eP l a c e z  u n e  m a i n  s u r  v o t r e
v e n t r e  e t  l ' a u t r e  s u r  v o t r ev e n t r e  e t  l ' a u t r e  s u r  v o t r e
p o i t r i n e .p o i t r i n e .
I n s p i r e z  p r o f o n d é m e n t  p a rI n s p i r e z  p r o f o n d é m e n t  p a r
l e  n e z ,  s e n t e z  v o t r el e  n e z ,  s e n t e z  v o t r e
a b d o m e n  s e  g o n f l e r .a b d o m e n  s e  g o n f l e r .
S o u f f l e z  l e n t e m e n t  p a r  l aS o u f f l e z  l e n t e m e n t  p a r  l a
b o u c h e ,  e n  r e l â c h a n tb o u c h e ,  e n  r e l â c h a n t
d o u c e m e n t  l ' a i r .d o u c e m e n t  l ' a i r .



C E S  S É A N C E S  D E  Y O G A  S O N T
A D A P T É E S  :  E L L E S  P E U V E N T

S E  P R A T I Q U E R  T O U T  A U  L O N G
D E  V O T R E  G R O S S E S S E

R e s p i r a t i o n  t h o r a c i q u eR e s p i r a t i o n  t h o r a c i q u e
  ( 6  m i n u t e s )  :( 6  m i n u t e s )  :

A s s e y e z - v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t  s u r  u n  c o u s s i n .A s s e y e z - v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t  s u r  u n  c o u s s i n .
P l a c e z  u n e  m a i n  s u r  vP l a c e z  u n e  m a i n  s u r  v o t r e  v e n t r e  e t  l ' a u t r e  s u ro t r e  v e n t r e  e t  l ' a u t r e  s u r
v o t r e  p o i t r i n e .v o t r e  p o i t r i n e .
I n s p i r e z  p r o f o n d é m e n t  p a r  l e  n e z ,  s e n t e z  v o sI n s p i r e z  p r o f o n d é m e n t  p a r  l e  n e z ,  s e n t e z  v o s
c ô t e s  s e  g o n f l e r .c ô t e s  s e  g o n f l e r .
S o u f f l e z  l e n t e m e n t  p a r  l a  b o u c h e ,  e nS o u f f l e z  l e n t e m e n t  p a r  l a  b o u c h e ,  e n
r e l â c h a n t  l e s  t e n s i o n s .r e l â c h a n t  l e s  t e n s i o n s .



L e  Y o g a  P r é n a t a l  D o u x  :  R e n f o r c e m e n t  d u  D o s
e t  d e s  H a n c h e s   

C E S  E X E R C I C E S  R E N F O R C E N T
L E S  M U S C L E S  D U  D O S  E T

S O U L A G E N T  L E S  D O U L E U R S
D O R S A L E S  

P o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t  e t  d o s  c r e u xP o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t  e t  d o s  c r e u x  : :   

A s s i s e  s u r  l e s  t a l o n s ,  l e s  g e n o u x  é c a r t é s  p o u r  p l u s  d eA s s i s e  s u r  l e s  t a l o n s ,  l e s  g e n o u x  é c a r t é s  p o u r  p l u s  d e
p l a c e  p o u r  l e  v e n t r e ,  p e n c h e z - v o u s  d o u c e m e n t  v e r sp l a c e  p o u r  l e  v e n t r e ,  p e n c h e z - v o u s  d o u c e m e n t  v e r s
l ’ a v a n t ,  e t  p o s e z  l e s  m a i n s  s u r  l e  s o l  l e  p l u s  l o i nl ’ a v a n t ,  e t  p o s e z  l e s  m a i n s  s u r  l e  s o l  l e  p l u s  l o i n
p o s s i b l e  d e s  f e s s e s .p o s s i b l e  d e s  f e s s e s .

M e t t e z - v o u s  à  4  p a t t e s  s a n s  b o u g e r  l e s  b r a s  e tM e t t e z - v o u s  à  4  p a t t e s  s a n s  b o u g e r  l e s  b r a s  e t
r e c u l e z  l e s  f e s s i e r s  p o u r  f a i r e  l e  d o s  c r e u x .  I n s p i r e z ,r e c u l e z  l e s  f e s s i e r s  p o u r  f a i r e  l e  d o s  c r e u x .  I n s p i r e z ,
e t  p r o f i t e z  d e  c e t t e  i n s p i r a t i o n  p o u r  s e r r e r  l e  p é r i n é ee t  p r o f i t e z  d e  c e t t e  i n s p i r a t i o n  p o u r  s e r r e r  l e  p é r i n é e
e n  i m a g i n a n t  r e m o n t e r  u n e  f e r m e t u r e  é c l a i r .e n  i m a g i n a n t  r e m o n t e r  u n e  f e r m e t u r e  é c l a i r .   

F a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n s  d a n s  c e t t e  p o s i t i o n .F a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n s  d a n s  c e t t e  p o s i t i o n .   

R e v e n e z  e n s u i t e  e n  p o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t  ( a s s i s e  s u rR e v e n e z  e n s u i t e  e n  p o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t  ( a s s i s e  s u r
l e s  t a l o n s ,  l e s  m a i n s  p o s é e s  l o i n  d e v a n t  v o u s ) ,  e nl e s  t a l o n s ,  l e s  m a i n s  p o s é e s  l o i n  d e v a n t  v o u s ) ,  e n
p o u s s a n t  l e s  f e s s e s  v e r s  l ’ a r r i è r e ,  e t  e n  é c a r t a n t  l e sp o u s s a n t  l e s  f e s s e s  v e r s  l ’ a r r i è r e ,  e t  e n  é c a r t a n t  l e s
g e n o u x  s i  v o t r e  B i d o u  p r e n d  t o u t e  l a  p l a c e .g e n o u x  s i  v o t r e  B i d o u  p r e n d  t o u t e  l a  p l a c e .   

V O I R  
L A  V I D E O



D O S  R O N DD O S  R O N D  : :

T o u j o u r s  d a n s  l a  p o s i t i o n  d eT o u j o u r s  d a n s  l a  p o s i t i o n  d e
l ’ E n f a n t ,  r e m o n t e z  d o s  r o n dl ’ E n f a n t ,  r e m o n t e z  d o s  r o n d
e n  t i r a n t  s u r  l e s  f e s s e s ,  l ee n  t i r a n t  s u r  l e s  f e s s e s ,  l e
c o c c y x  e t  l e  p é r i n é e .c o c c y x  e t  l e  p é r i n é e .

M e t t e z  l e  p o i d s  d u  c o r p s  e nM e t t e z  l e  p o i d s  d u  c o r p s  e n
a r r i è r e  p o u r  s o u l a g e r  v o sa r r i è r e  p o u r  s o u l a g e r  v o s
p o i g n e t s .  P e n s e z  à  é l o i g n e rp o i g n e t s .  P e n s e z  à  é l o i g n e r
v o s  m a i n s  d e s  é p a u l e s  e t  d uv o s  m a i n s  d e s  é p a u l e s  e t  d u
b a s s i n .b a s s i n .   

I n s p i r e z  e t  s e r r e z  l e  p é r i n é eI n s p i r e z  e t  s e r r e z  l e  p é r i n é e
e n  r e m o n t a n t  v o t r ee n  r e m o n t a n t  v o t r e
f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .

F a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n sF a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n s
d a n s  c e t t e  p o s i t i o n  t a n t  q u ed a n s  c e t t e  p o s i t i o n  t a n t  q u e
c ’ e s t  c o n f o r t a b l e .c ’ e s t  c o n f o r t a b l e .

D O S  P L A T  :D O S  P L A T  :

T o u j o u r s  e n  p a r t a n t  d e  l aT o u j o u r s  e n  p a r t a n t  d e  l a
p o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t ,p o s i t i o n  d e  l ’ E n f a n t ,
r e m o n t e z  d o s  c r e u x ,  t i r e zr e m o n t e z  d o s  c r e u x ,  t i r e z
s u r  l e  p é r i n é e  p o u r  r e v e n i rs u r  l e  p é r i n é e  p o u r  r e v e n i r
d o s  p l a t .d o s  p l a t .

F a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n sF a i r e  p l u s i e u r s  r e s p i r a t i o n s
d a n s  c e t t e  p o s i t i o n .d a n s  c e t t e  p o s i t i o n .   

R e v e n e z  e n  p o s i t i o n  d eR e v e n e z  e n  p o s i t i o n  d e
l ’ E n f a n t ,  e n  p o u s s a n t  l e sl ’ E n f a n t ,  e n  p o u s s a n t  l e s
f e s s i e r s  v e r s  l ’ a r r i è r e ,  e nf e s s i e r s  v e r s  l ’ a r r i è r e ,  e n
é c a r t a n t  l e s  g e n o u x  s ié c a r t a n t  l e s  g e n o u x  s i
n é c e s s a i r e .n é c e s s a i r e .   

V O I R  
L A  V I D E O



L e  Y o g a  P r é n a t a l  D o u x  :  l a  P r é p a r a t i o n  à
l ’ A c c o u c h e m e n t  

C E S  P O S T U R E S  V O N T  V O U S  A I D E R
À  T R A V A I L L E R  L ' O U V E R T U R E  D E S

H A N C H E S ,  R E N F O R C E R  V O T R E
P L A N C H E R  P E L V I E N ,  A V E C  D E S
T E C H N I Q U E S  D E  R E S P I R A T I O N

A l l o n g é e  s u r  l e  d o s ,  m o n t e z  u n eA l l o n g é e  s u r  l e  d o s ,  m o n t e z  u n e
j a m b e  v e r s  l e  v e n t r e  p u i s  l ’ a u t r ej a m b e  v e r s  l e  v e n t r e  p u i s  l ’ a u t r e
e t  l e s  p l a c e r  s u r  u n e  c h a i s e  o ue t  l e s  p l a c e r  s u r  u n e  c h a i s e  o u
s u r  u n  g r o s  b a l l o n .s u r  u n  g r o s  b a l l o n .   

P i e d s  l ’ u n  c o n t r e  l ’ a u t r e ,  o u v r e zP i e d s  l ’ u n  c o n t r e  l ’ a u t r e ,  o u v r e z
l e s  h a n c h e s  v e r s  l ' e x t é r i e u r  e nl e s  h a n c h e s  v e r s  l ' e x t é r i e u r  e n
p o s t u r e  d e  g r e n o u i l l e .p o s t u r e  d e  g r e n o u i l l e .

F a i t e s  r o u l e r  l e s  h a n c h e s  d ’ a v a n tF a i t e s  r o u l e r  l e s  h a n c h e s  d ’ a v a n t
e n  a r r i è r e .e n  a r r i è r e .   

R e l a x e z - v o u s  e n  p o s a n t  l e sR e l a x e z - v o u s  e n  p o s a n t  l e s
j a m b e s  s u r  l e  b a l l o n  o u  l a  c h a i s e .j a m b e s  s u r  l e  b a l l o n  o u  l a  c h a i s e .

..   

A T T E N T I O N
A  N E  P A S

C A M B R E R  !

A T T E N T I O N
A  N E  P A S

C A M B R E R  !
V O I R  

L A  V I D E O



P o u r  t r a v a i l l e r  v o t r e  p é r i n é e  P o u r  t r a v a i l l e r  v o t r e  p é r i n é e  ::   

A s s i s e  s u r  u n  c o u s s i n  d e  m a t e r n i t é ,  ( o u  d e u x  g r a n d sA s s i s e  s u r  u n  c o u s s i n  d e  m a t e r n i t é ,  ( o u  d e u x  g r a n d s
o r e i l l e r s  s o u p l e s )  d o s  d r o i t ,  m a i n s  s u r  l e s  g e n o u x ,o r e i l l e r s  s o u p l e s )  d o s  d r o i t ,  m a i n s  s u r  l e s  g e n o u x ,
i n s p i r e z ,  s e r r e z  l e  p é r i n é e  p u i s  e x p i r e r  e n  r e m o n t a n ti n s p i r e z ,  s e r r e z  l e  p é r i n é e  p u i s  e x p i r e r  e n  r e m o n t a n t
u n e  f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .u n e  f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .

P o u r  c a l m e r  l e s  c o n t r a c t i o n sP o u r  c a l m e r  l e s  c o n t r a c t i o n s  : :   

A s s i s e  s u r  u n  b a l l o n ,  c o n t r e  l e  m u r ,  d o s  d r o i t ,A s s i s e  s u r  u n  b a l l o n ,  c o n t r e  l e  m u r ,  d o s  d r o i t ,
b o u c h e z  u n e  n a r i n e  :  o n  s e r r e  l e  p é r i n é e ,  o n  s o u f f l eb o u c h e z  u n e  n a r i n e  :  o n  s e r r e  l e  p é r i n é e ,  o n  s o u f f l e
e n  r e m o n t a n t  u n e  f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .e n  r e m o n t a n t  u n e  f e r m e t u r e  É c l a i r  i m a g i n a i r e .

GG a r d e z  l a  n a r i n e  b o u c h é e  p u i s  i n s p i r e z  l o n g u e m e n t  e na r d e z  l a  n a r i n e  b o u c h é e  p u i s  i n s p i r e z  l o n g u e m e n t  e n
o u v r a n t  l ’ a u t r e  n a r i n e .o u v r a n t  l ’ a u t r e  n a r i n e .

P a r e i l  e n  b o u c h a n t  l ’ a u t r e  n a r i n e .P a r e i l  e n  b o u c h a n t  l ’ a u t r e  n a r i n e .   

E n f i n ,  o u v r e z  l e s  d e u x  n a r i n e s ,  s e r r e z  l e  p é r i n é e ,E n f i n ,  o u v r e z  l e s  d e u x  n a r i n e s ,  s e r r e z  l e  p é r i n é e ,
s o u f f l e z  e n  r e m o n t a n t  l a  f e r m e t u r e  É c l a i r .s o u f f l e z  e n  r e m o n t a n t  l a  f e r m e t u r e  É c l a i r .   



A l l o n g é e  s u r  l e  d o s ,  j a m b e s  p l i é e s ,A l l o n g é e  s u r  l e  d o s ,  j a m b e s  p l i é e s ,
p i e d s  à  p l a t .p i e d s  à  p l a t .   

R a m e n e zR a m e n e z
u n  g e n o u  v e r s  v o u s  p o u r  p l a c e ru n  g e n o u  v e r s  v o u s  p o u r  p l a c e r
l ‘ é l a t i q u e  s o u s  l e  p i e d .l ‘ é l a t i q u e  s o u s  l e  p i e d .   

M o n t e z  l a  j a m b e  v e r s  l e  p l a f o n d  e nM o n t e z  l a  j a m b e  v e r s  l e  p l a f o n d  e n
m a i n t e n a n t  l ‘ é l a s t i q u e  e t  t i r e z  v e r sm a i n t e n a n t  l ‘ é l a s t i q u e  e t  t i r e z  v e r s
v o u s  e n  r a p p r o c h a n t  l e s  c o u d e s  d uv o u s  e n  r a p p r o c h a n t  l e s  c o u d e s  d u
s o l .s o l .   

G a r d e z  l a  p o s i t i o n  q u e l q u e sG a r d e z  l a  p o s i t i o n  q u e l q u e s
s e c o n d e s  e t  c h a n g e z  d e  j a m b e .s e c o n d e s  e t  c h a n g e z  d e  j a m b e .
  

  

  

B o n u s  :  Y o g a  p o u r  S o u l a g e r  l ' I n c o n f o r t  

C E S  P O S T U R E S  S O U L A G E N T  L E S
D O U L E U R S  L I É E S  A U  P O I D S  D U  V E N T R E

V O I R  
L A  V I D E O



A l l o n g e z - v o u sA l l o n g e z - v o u s
c o n f o r t a b l e m e n t  s u rc o n f o r t a b l e m e n t  s u r
l e  c ô t é  a v e c  u nl e  c ô t é  a v e c  u n
c o u s s i n  e n t r e  l e sc o u s s i n  e n t r e  l e s
g e n o u x .g e n o u x .

P l a c e z  u n e  m a i n  s u rP l a c e z  u n e  m a i n  s u r
l e  v e n t r e .l e  v e n t r e .

I n s p i r e zI n s p i r e z
p r o f o n d é m e n t  p a r  l ep r o f o n d é m e n t  p a r  l e
n e z ,  s e n t e z  v o t r en e z ,  s e n t e z  v o t r e
v e n t r e  s e  g o n f l e r .v e n t r e  s e  g o n f l e r .

S o u f f l e zS o u f f l e z  l e n t e m e n t l e n t e m e n t
p a r  l a  b o u c h e .p a r  l a  b o u c h e .

R é p é t e z  p e n d a n t  5  àR é p é t e z  p e n d a n t  5  à
1 0  m i n u t e s .1 0  m i n u t e s .

P a r t i e  3  :  L a  r e l a x a t i o n  p o u r  m a m a n
z e n

 Q U E L Q U E S  E X E R C I C E S  D E  R E S P I R A T I O N
P O U R  P A S S E R  D E S  N U I T S  S E R E I N E S .  

A l l o n g e z - v o u s  s u r  l eA l l o n g e z - v o u s  s u r  l e
d o s ,  l e s  b r a sd o s ,  l e s  b r a s
l é g è r e m e n t  é c a r t é s ,l é g è r e m e n t  é c a r t é s ,
p a u m e s  v e r s  l e  h a u t .p a u m e s  v e r s  l e  h a u t .

F e r m e z  l e s  y e u x  e tF e r m e z  l e s  y e u x  e t
c o n c e n t r e z - v o u s  s u rc o n c e n t r e z - v o u s  s u r
c h a q u e  p a r t i e  d ec h a q u e  p a r t i e  d e
v o t r e  c o r p s ,  d e  l av o t r e  c o r p s ,  d e  l a
t ê t e  a u x  p i e d s .t ê t e  a u x  p i e d s .

I n s p i r e z ,I n s p i r e z ,  s e n t e z  l a s e n t e z  l a
d é t e n t e  v o u s  e n v a h i r .d é t e n t e  v o u s  e n v a h i r .   

S o u f f l e zS o u f f l e z ,  r e l â c h e z  l e s,  r e l â c h e z  l e s
t e n s i o n s .t e n s i o n s .   

P A S S E Z  P L U S I E U R S
M I N U T E S  À  P A R C O U R I R
M E N T A L E M E N T  C H A Q U E

P A R T I E  D U  C O R P S



A V A N T  D E  C O M M E N C E R ,  A S S U R E Z -
V O U S  D ’ Ê T R E  D A N S  U N  E N D R O I T

C A L M E  E T  C O N F O R T A B L E .

A l l o n g e z - v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t .A l l o n g e z - v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t .

I m a g i n e z - v o u s  s u r  u n e  p l a g e .I m a g i n e z - v o u s  s u r  u n e  p l a g e .   

I m a g i n e z  l e  b r u i t  d e s  v a g u e s ,  l e  s o l e i l  s u r  v o t r eI m a g i n e z  l e  b r u i t  d e s  v a g u e s ,  l e  s o l e i l  s u r  v o t r e
p e a u  e t  l e  s a b l e  s o u s  v o s  p i e d s .p e a u  e t  l e  s a b l e  s o u s  v o s  p i e d s .

D é t e n t e z - v o u s  à  c h a q u e  r e s p i r a t i o n .D é t e n t e z - v o u s  à  c h a q u e  r e s p i r a t i o n .   

R e s t e z  d a n s  c e t t e  p o s i t i o n  p e n d a n t  1 0  à  1 5R e s t e z  d a n s  c e t t e  p o s i t i o n  p e n d a n t  1 0  à  1 5
m i n u t e s .m i n u t e s .



L e s  y e u x  f e r m é s ,  pL e s  y e u x  f e r m é s ,  p r e n e z  q u e l q u e sr e n e z  q u e l q u e s
r e s p i r a t i o n s  p r o f o n d e s ,  e n  i n s p i r a n t  p a r  l er e s p i r a t i o n s  p r o f o n d e s ,  e n  i n s p i r a n t  p a r  l e
n e z  e t  e n  s o u f f l a n t  p a r  l a  b o u c h e .n e z  e t  e n  s o u f f l a n t  p a r  l a  b o u c h e .

I m a g i n e z  I m a g i n e z  d e s  r a c i n e s  q u i  p a r t e n t  d e  v o t r ed e s  r a c i n e s  q u i  p a r t e n t  d e  v o t r e
c o r p s  e t  q u i  d e s c e n d e n t  v e r s  l a  T e r r e .c o r p s  e t  q u i  d e s c e n d e n t  v e r s  l a  T e r r e .

R e l a x a t i o n  e t  R e s p i r a t i o n
B i e n f a i s a n t e s  

J E  V O U S  P R O P O S E  U N E  S É A N C E  D E
M É D I T A T I O N  P O U R  F A V O R I S E R  L A  D É T E N T E

E T  L A  C O N N E X I O N  A V E C  V O T R E  B É B É  

M e t t e z - v o u s  à  l ’ a i s eM e t t e z - v o u s  à  l ’ a i s e
d a n s  u n  e n d r o i td a n s  u n  e n d r o i t
c a l m e  e t  c o n f o r t a b l ec a l m e  e t  c o n f o r t a b l e   



C E S  E X E R C I C E S  D E  R E L A X A T I O N  S O N T  P A R F A I T S
P O U R  S O U L A G E R  V O T R E  S T R E S S  !

P l a c e z  u n e  m a i n  s u r  v o t r e  v e n t r e .P l a c e z  u n e  m a i n  s u r  v o t r e  v e n t r e .

I m a g i n e z  u n e  l u m i è r e  d o u c e  e n t o u r a n tI m a g i n e z  u n e  l u m i è r e  d o u c e  e n t o u r a n t
v o t r e  b é b é .v o t r e  b é b é .

E n v o y e z  d e s  p e n s é e s  d ' a m o u r  à  v o t r eE n v o y e z  d e s  p e n s é e s  d ' a m o u r  à  v o t r e
b é b é .b é b é .

V i s u a l i s e z  u n  l i e u  t r a n q u i l l e ,  c o m m e  u n eV i s u a l i s e z  u n  l i e u  t r a n q u i l l e ,  c o m m e  u n e
p l a g e ,  u n e  f o r ê t  o u  u n  j a r d i n .p l a g e ,  u n e  f o r ê t  o u  u n  j a r d i n .

P r o m e n e z - v o u sP r o m e n e z - v o u s ,  e n  r e s s e n t a n t  c h a q u e,  e n  r e s s e n t a n t  c h a q u e
d é t a i l  ( l a  c h a l e u r  d u  s o l e i l ,  u n e  b r i s ed é t a i l  ( l a  c h a l e u r  d u  s o l e i l ,  u n e  b r i s e
d a n s  v o s  c h e v e u x … ) .d a n s  v o s  c h e v e u x … ) .

M e t t e z - v o u s  à  l ’ a i s eM e t t e z - v o u s  à  l ’ a i s e
d a n s  u n  e n d r o i td a n s  u n  e n d r o i t
c a l m e  e t  c o n f o r t a b l ec a l m e  e t  c o n f o r t a b l e   



II n s p i r e z  l e n t e m e n t  p a r  l e  n e z ,  e n  g o n f l a n tn s p i r e z  l e n t e m e n t  p a r  l e  n e z ,  e n  g o n f l a n t
d o u c e m e n t  l e  v e n t r e .d o u c e m e n t  l e  v e n t r e .

E x p iE x p i r e z  l e n t e m e n t  p a r  l a  b o u c h e ,  e n  r e l â c h a n t  l e sr e z  l e n t e m e n t  p a r  l a  b o u c h e ,  e n  r e l â c h a n t  l e s
t e n s i o n s .t e n s i o n s .

R e l a x a t i o n  e t  R e s p i r a t i o n  B i e n f a i s a n t e sR e l a x a t i o n  e t  R e s p i r a t i o n  B i e n f a i s a n t e s   

R é p é tR é p é t e z  d e s  a f f i r m a t i o n s  p o s i t i v e s  c o m m ee z  d e s  a f f i r m a t i o n s  p o s i t i v e s  c o m m e
" J e  s u i s  c a l m e  e t  c o n f i a n t e " ,  " M o n  c o r p s  s a i t" J e  s u i s  c a l m e  e t  c o n f i a n t e " ,  " M o n  c o r p s  s a i t
c o m m e n t  c r é e r  l a  v i e " .c o m m e n t  c r é e r  l a  v i e " .



 C E S  T E C H N I Q U E S  D E  R E S P I R A T I O N
R E N F O R C E N T  L A  C O N N E X I O N  A V E C

V O T R E  B É B É .

R e v e n e z  à  v o t r e  r e s p i r a t i o n  n a t u r e l l e .R e v e n e z  à  v o t r e  r e s p i r a t i o n  n a t u r e l l e .

P r e n e z  c o n s c i e n c e  d e  v o t r e  c o r p s  e t  d e  l ' e s p a c e  q u iP r e n e z  c o n s c i e n c e  d e  v o t r e  c o r p s  e t  d e  l ' e s p a c e  q u i
v o u s  e n t o u r e .v o u s  e n t o u r e .

L o r s q u e  v o u s  ê t e s  p r ê t e ,  o u v r e z  d o u c e m e n t  l e s  y e u x .L o r s q u e  v o u s  ê t e s  p r ê t e ,  o u v r e z  d o u c e m e n t  l e s  y e u x .



UU n e  n u t r i t i o n  s a i n e ,  d e s  e x e r c i c e s  d e  y o g a  a d a p t é s  e t  d e sn e  n u t r i t i o n  s a i n e ,  d e s  e x e r c i c e s  d e  y o g a  a d a p t é s  e t  d e s
m o m e n t s  d e  r e l a x a t i o n  a p a i s a n t s  s o n t  i n d i s p e n s a b l e s  p o u r  v o t r em o m e n t s  d e  r e l a x a t i o n  a p a i s a n t s  s o n t  i n d i s p e n s a b l e s  p o u r  v o t r e
“ b i e n - n a î t r e ”  à  v e n i r .“ b i e n - n a î t r e ”  à  v e n i r .

M a i s  t r o u v e r  d e s  r e c e t t e s  é q u i l i b r é e s ,  s a v o u r e u s e s  e t  q u i  v o u sM a i s  t r o u v e r  d e s  r e c e t t e s  é q u i l i b r é e s ,  s a v o u r e u s e s  e t  q u i  v o u s
c o r r e s p o n d e n t  n ’ e s t  p a s  t o u j o u r s  f a c i l e …c o r r e s p o n d e n t  n ’ e s t  p a s  t o u j o u r s  f a c i l e …   

T o u t  c o m m e  t r o u v e r  d e s  e x e r c i c e s  p o u r  s o u l a g e r  v o t r e  c o r p s  o uT o u t  c o m m e  t r o u v e r  d e s  e x e r c i c e s  p o u r  s o u l a g e r  v o t r e  c o r p s  o u
v o t r e  e s p r i t .v o t r e  e s p r i t .   

C ’ e s t  p o u r  r é p o n d r e  à  t o u t e s  c e s  q u e s t i o n s  q u e  S o n i a ,  v o t r eC ’ e s t  p o u r  r é p o n d r e  à  t o u t e s  c e s  q u e s t i o n s  q u e  S o n i a ,  v o t r e
d i é t é t i c i e n n e  e t  c o a c h  s p o r t i f  v o u s  p r o p o s e  L e  p r o g r a m m ed i é t é t i c i e n n e  e t  c o a c h  s p o r t i f  v o u s  p r o p o s e  L e  p r o g r a m m e
“ G r a i n e  2  Z e n ’ ’  :  d e p u i s  l e s  c o n s e i l s  a l i m e n t a i r e s  a d a p t é s ,  d e s“ G r a i n e  2  Z e n ’ ’  :  d e p u i s  l e s  c o n s e i l s  a l i m e n t a i r e s  a d a p t é s ,  d e s
m e n u s  é q u i l i b r é s ,  d e s  s é a n c e s  d e  y o g a  p r é n a t a l  s é c u r i s é  e t  d e sm e n u s  é q u i l i b r é s ,  d e s  s é a n c e s  d e  y o g a  p r é n a t a l  s é c u r i s é  e t  d e s
e x e r c i c e s  d e  r e l a x a t i o n ,  t o u s  l e s  a s p e c t s  d e  v o t r e  b i e n - ê t r e  s o n te x e r c i c e s  d e  r e l a x a t i o n ,  t o u s  l e s  a s p e c t s  d e  v o t r e  b i e n - ê t r e  s o n t
p r i s  e n  c o m p t e .p r i s  e n  c o m p t e .

V O U S  S O U H A I T E Z  P A S S E R  U N E  G R O S S E S S E
H A R M O N I E U S E ,  P A I S I B L E  E T  É Q U I L I B R É E  ?  

J E  P R E N D S  R E N D E Z - V O U S  
P O U R  U N  E N T R E T I E N  I N D I V I D U E L  
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J E  P R E N D S  R E N D E Z - V O U S  
P O U R  U N  E N T R E T I E N  I N D I V I D U E L  

A p r è s  u n  e n t r e t i e n  i n d i v i d u e l  p o u r  d é t e r m i n e r  v o t r e  p r o f i l  e t  v o sA p r è s  u n  e n t r e t i e n  i n d i v i d u e l  p o u r  d é t e r m i n e r  v o t r e  p r o f i l  e t  v o s
b e s o i n s ,  v o u s  s e r e z  c o n s e i l l é e ,  g u i d é e  e t  a c c o m p a g n é e  t o u t  a ub e s o i n s ,  v o u s  s e r e z  c o n s e i l l é e ,  g u i d é e  e t  a c c o m p a g n é e  t o u t  a u
l o n g  d e  v o t r e  g r o s s e s s e .l o n g  d e  v o t r e  g r o s s e s s e .   

Q u e  c e  s o i t  e n  v i s i o c o n f é r e n c e  e t / o u  e n  p r é s e n t i e l ,  v o u sQ u e  c e  s o i t  e n  v i s i o c o n f é r e n c e  e t / o u  e n  p r é s e n t i e l ,  v o u s
t r o u v e r e z  d a n s  l e  p r o g r a m m e  “ G r a i n e  2  Z e n ”  u n e  é c o u t e  a c t i v e ,t r o u v e r e z  d a n s  l e  p r o g r a m m e  “ G r a i n e  2  Z e n ”  u n e  é c o u t e  a c t i v e ,
d e s  c o n s e i l s  s u r - m e s u r e  e t  t o u t e s  l e s  r é p o n s e s  à  v o s  a t t e n t e sd e s  c o n s e i l s  s u r - m e s u r e  e t  t o u t e s  l e s  r é p o n s e s  à  v o s  a t t e n t e s   
b i e n - ê t r e  e t  à  c e l l e s  d e  v o t r e  b é b é .b i e n - ê t r e  e t  à  c e l l e s  d e  v o t r e  b é b é .

S i  v o u s  s o u h a i t e z  e n  s a v o i r  p l u s  s u r  c o m m e n t  c o m p o s e r  v o sS i  v o u s  s o u h a i t e z  e n  s a v o i r  p l u s  s u r  c o m m e n t  c o m p o s e r  v o s
m e n u s ,  q u e l  s p o r t  p r a t i q u e r  e t  c o m m e n t  s o u l a g e r  v o t r e  c o r p s  e tm e n u s ,  q u e l  s p o r t  p r a t i q u e r  e t  c o m m e n t  s o u l a g e r  v o t r e  c o r p s  e t
v o t r e  e s p r i t  p e n d a n t  v o t r e  g r o s s e s s e ,  r e j o i g n e z  d è s  m a i n t e n a n tv o t r e  e s p r i t  p e n d a n t  v o t r e  g r o s s e s s e ,  r e j o i g n e z  d è s  m a i n t e n a n t
l e  p r o g r a m m e  p e r s o n n a l i s é  “ G r a i n e  2  Z e n ”  !l e  p r o g r a m m e  p e r s o n n a l i s é  “ G r a i n e  2  Z e n ”  !

mailto:soniabdiet@gmail.com
mailto:soniabdiet@gmail.com
mailto:soniabdiet@gmail.com
mailto:soniabdiet@gmail.com

