8 SEANCES de préparation & la naissance et & la parentalité LA METHODE CLASSIQUE : QUELS SONT LES THEMES ABORDES ?

Vous bénéficiez de 8 séances de préparation a la naissance et a la parentalité. C'est un programme a la
carte de 7 ateliers et un entretien individuel. Plusieurs méthodes sont proposées : YOGA, SOPHROLOGIE, 1 - Respiration relaxante : vivre la contraction utérine
METHODE CLASSIQUE ou BONAPACE. Vous pouvez faire un mix de ces différentes méthodes. Le

planning de vos séances est élaboré ensemble lors du premier entretien en fonction de vos attentes. Qu’est ce qu'une contraction ? Pourquoi et comment fonctionne le moteur utérin ? Comment mieux vivre

z la puissance des contractions et rester ouverte a ce qui se passe dans votre corps ?
UN ENTRETIEN PRENATAL La respiration relaxante inspirée du yoga vous aidera a rester a |'écoute de vous méme et de votre
enfant.

Il s’agit de la premiére Séance. Venez seule ou en couple lors de ce temps d'écoute et d'échange personnalisé.
DUREE 7 45 minutes.
QUAND 7 Dés la déclaration de grossesse et sans limite de date.

POURQUOI ?

-Pour préparer au mieux la naissance de votre enfant dans la maternité de votre choix et cerner vos Comprendre son corps pour mieux s'imaginer bébé dans son cocon utérin et son chemin parcouru lors de
attentes par rapport a votre grossesse. I'accouchement.

-Pour vous apporter des conseils et un soutien et vous informer sur votre suivi de grossesse, votre régime Exemples de positions a adopter pendant le travail avec le gymball pour vous soulager.

alimentaire, vos habitudes de vie ou vos droits et pour poser toutes les questions qui vous préoccupent. Explication des massages et des points d’acupression que le pere peut réaliser lors des contractions.

3 METHODES AU CHOIX

3 - Quand venir a la maternité ?

Des contractions utérines a la rupture de la poche des eaux. .. Prenez confiance en vous et toutes vos
ressources pour déterminer le moment juste pour venir a la maternité.
Discussion sur la césarienne, le déclenchement. ..

LA METHODE CLASSIQUE
7 THEMES

4 - L a naissance du bébé : la poussée

Entrainement a la poussée et aux exercices qui favorisent la progression du bébé dans votre bassin.

Toute la vérité sur la période aprés I'accouchement pour mieux vivre ce bouleversement psychique et corporel.
% Remise de documents sur la contraception apres I'accouchement.
% Sensibilisation sur votre périnée (remise d’un document initiant au massage du périnée).

6 - Le quotidien avec bébé les premiers mois

Inspirés de la méthode de Bonapace, voici des outils utiles au pére pour vous #  Discussion axée sur le déroulement des premiers jours de votre bébé et la découverte de son langage.
accompagner lors de I'accouchement (explications des massages, postures...). % Quelques repéres pour mieux comprendre ses besoins et la signification de ses pleurs.

*  Remise d'un document sur le massage Bébé et du trousseau pour la maternité.

YOGA PRENATAL ET SOPHROLOGIE

Comment mettre son bébé au sein ? Quel est le rythme des tétées ? Comment faire face aux petits
maux des premiers jours de votre allaitement?

Echange basé sur la pratique pour nourrir votre bébé sereinement.

Remise de documents sur I'allaitement maternel.



COMMENT SE DEROULENT LES SEANCES ?

COMBIEN DE TEMPS DURENT CES SEANCES ?

Il faut compter 45 minutes pour chaque séance.

EST CE QUE MES SEANCES SONT REMBOURSEES PAR LA SECURITE
SOCIALE ?

UN SITE INTERNET et un BLOG avec des articles publiés dans la revue 9

mois et écrits par votre sage-femme. Vous y retrouvez toutes les informations délivrées lors des

séances. Pour y accéder, connectez-vous sur WWW.Sa g€ -femme- pa ris.fr

EST CE QUE MON CONJOINT PEUT VENIR ?

COMMENT CHOISIR SA PREPARATION ?

PROGRAMME
DES SEANCES
DE
PREPARATION A
LA NAISSANCE
FT A LA

PARENTALITE
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METHODE CLASSIQUE
CABINET
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