JULIE DAOUST

«Retourner au travail, ca me motive
pour retrouver mon poids»

Cette comeédienne de L’Auberge du chien noir est maman de deux enfants:
— Victor, 3 ans, et Henri, 2 semaines.

~

ulie, a votre premiére

grossesse, votre

personnage d’Ariane
dans L'Auberge du chien
noir est aussi tombée
enceinte...
Eh oui! Les auteurs ont été gentils
envers moi puisqu'ils se sont
arrangés pour qu'Ariane soit

enceinte dans le téléroman. J'ai
done pu travailler jusqu'a la nais-
sance de Victor. Cependant, ¢a
n'a pas foncrionné ainsi 4 ma
deuxieme grossesse. Ce que vivait mon
personnage ne correspondait pas a ma
réalité de comédienne. Jai donc pris congé
de LAuberge du chien noir avant d’accoucher,
mais je ne me suis pas reposée pour autant;
j'ai travaillé 4 des projets personnels.
Avez-vous fait de Pactivité
physique pendant vos deux
vd

Qui. J'ai suivi des cours d’aguaforme
au Centre Lucie-Bruneau. J'ai adorée
l'expérience, d’'autant plus que les
cours sont donnés par une ancien-
ne infirmiére qui connait bien les

mamans enceintes. Elle
propose plusieurs exercices
d'étirements préparatoires 4
l'accouchement. En plus, les
cours sont donnés trois fois
par semaine, a différentes
heures. Il est vraiment
possible de rester active
grice 4 ces cours.
Apreés voire premier
accouchement, vous
étes-vous rapidement
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remise en forme?

Mon premier accouchement a été assez
éprouvant. Je n'ai donc pas pu me remettre
rapidement & I'exercice. Mais j'avais telle-
ment hite! Lorsqu’on est enceinte, il est im-
possible de se dépasser, car on ne peut pas
faire certains exercices. Sportive de nature,
j'ai trouvé longue la période d'artente avant
de pouvoir courir et de me donner & fond,
comme avant.

Votre bébé est encore tout petit, mais
prévoyez-vous vous remettre bientét
a l'exercice?

Parce que j"ai eu un accouchement facile,

i'ai déja tenté de le faire. Mais je me suis vite
rendu compte qu'il valait mieux attendre.
Méme si on se sent en mesure de faire de
l'exercice, il faut laisser le temps aux organes
internes de se replacer aprés 1a grossesse et
I'accouchement. Je vais donc patienter avant
de suivre un entrainement plus exigeant. Par
exemple, le jogging est trop vinlent. Pour
I'instant, je vais chercher mon plus grand a la
garderie, en vélo. C'est parfair!
Ressentez-vous la pression de devoir
perdre du poids avant de reprendre
votre rile d’Ariane, au mois d’aoht?
Nom, pas du tout. Je ne subis aucune pression
en ce sens. Clest moi qui me mets de la pres-
sion, mais une pression «positives. Retourner
au travail, ca me motive A tenrer de retrouver
mon poids d'avant. Cela dit, contrairement 4
ma premiére grossesse, au terme de laquelle
j'ai pris 50 livres, je n'ai engraissé que de

25 livres pendant que je portais Henri. Lorsque
je m'y mettrai vraiment, ce sera plus facile de
perdre les quelque 10 livres en trop! (Rires) ®
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Des conseils pour se mettreenforme

les chances de leur ciité en prévision des changements
physiques associés a la grossesse.

Francine Savard est thérapeute sportive et consultante
nutritionnelle. Parmi sa clientéle, elle compte des femmes
qui désirent se mettre en forme, avant, pendant et aprés

une gFDSSDSSE_

Francine, certaines femmes vous consultent-elles pour

se mettre en forme en prévision d'une grossesse?

Touta fait! Une grossesse, C'est exigeant physiquement.

Les femmes en sont de plus en plus conscientes. Elles désirent
bien se préparer, au méme titre qu'elles font attention a leur
alimentation lorsqu’elles pensent avoir un bébe dans un avenir
rapproché. Les futures mamans qui sont en farme, qui sont
habituées a faire de la musculation et du cardio, mettent toutes
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Il est important de rester active tout au long de la grossesse...
Oui. Celles qui s’entrainent dans un gym peuvent continuer

a le faire en adaptant les exercices afin d'éviter les trop grands
impacts. Courir sur un tapis roulant et suivre un cours de

Step ne sont pas conseillés quand on est enceinte. Par contre,
certaines femmes ont joggé tout le long de leur grossesse.
C'est du cas par cas. Celles qui ne sont pas de grandes sportives
peuvent quand méme rester actives en s'adonnant au yoga

ou en faisant de la natation. Le but est de bouger pour
oxygéner son carps, de trois a quatre fois par semaine.



FRAMUINE SAVARD: MATHIEU RIVARD

arine, avez-vous continué
voire entrainement durant
votre grossesse?
Les premiers mois, je n'ai pas fait grand-
chose, car je soutfrais d'extréme fatigue. Fai
fair surtour du yoga. Cette discipline est
excellente lorsqu'on est enceinte, puisque le
voga donne heatcoup de souplesse; on sait
qu'on en aura besoin 4 Faccouchement! Dés
le quatriéme mois, 'al retrouve mon éner-
gie etj'ai é1é en mesure de faire du cardio
et de la musculation au gym, en adaptant
différents exercices. Par exemple, au lieu
de courir sur un tapis roulant, je faisais de
la marche rapide. Faugmentais Finclinaison
du tapis pour rendre Fexercice plus intense.
Etre restée active pendant votre
grossesse vous a certainement
aidée a Paccouchement
et pour la remise en forme.
Jen suis convaincue! I faut dire que jai
e un accouchement relativement facile.
Jai aceouché de fagen naturelle et ca s'est
tréss bien passé. Je me suis présentée au
gym trois semaines seulement aprés
avoir accouche.
C’est tout un exploit!
Pourtant, je w'ai fair que de la marche sur le
tapis roulant et j'ai fait un peu de levée de
poids. Je n'avais que 45 mimites 4 moi puis-
que je me rendais au gym entre deux boires.
Malgré tourt, ca m'a fait un bien énorme.
Combien de livres avez-vous prises
durant votre grossesse?
Jai pris 26 livres, ce qui est dans la moven-
ne. Les f(‘!lTllTlEEi PTEHDQJII[ en 1]103(‘(![[1],{! aentre
20 et 35 livres durant une grossesse. Certai-
nes femmes font beaucoup de rétention
d'eau, surtout lorsque la fin de la grossesse

La combinaison gagnante: entrainement,
bonne nutrition et allaitement...

Spécialiste de la forme physique et porte-parole de Nautilus Plus, Karine est maman
pour la premiére fois dune belle petite fille agée de 7 mois.

KARINE LAROSE

coincide avec la période estivale. Je crois
que le fait de m'étre entrainée lorsque
Jétais enceinte m'a permus d'activer
ma circulation sanguine et ainsi
déviter de faire de la rétention d’eau.
Et vous avez pu refrouver
rapidement votre taille
normale...

Chui, gréce 4 une combinaison ga-
gnante: entrainement, bonne nutri-
tion et allaitement, Le corps dépense
400 calories par jour pour allaiter. Ca
équivatt 4 un work our graruir!

(Rires) En e qui a trait 4 la nutrition,
on dirait que jai naturellement le godit
de manger des aliments sains. Par
souci de la santé de mon bébé, j'ai
porté une attention particuligre

£ e (U je mangeais tour au
long de ma grossesse. Main-
tenant que fallaite, je con-
tinue & manger de fagon
équilibrée. Ny a longtemps
que je mai pas fait dexces

et on dirait que j'ai moins

le goiit de manger des su-
creries. S1fen mange, jo
suis ragsasiée plus rapi-
dement. Depuis plus

d'un an, j'ai coupe

l'aleool. Ca aussi, ca

tait une différence.

Mon seul dada, c'est

le café lattd, mais

jele prends

décaféiné... e
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Rester active atténue certains malaises reliesala
prossesse: les jambes lourdes, la rétention d'eau

etméme le diabéte de grossesse. Uexercice
contribue également a éviter la dépression
post-partum.

Combien de temps faut-il attendre avant
d’entreprendre un programme de remise

en forme?

Toutdépend de I'accouchement. En général, il
faut attendre un mois avant de recommencer.
Un peu plus longtemps lorsqu'il y a eu des
complications ou une césarienne.

Travailler la posture et 13 stabilisation
avec un ballon et des poids. Lorsqu'on est
enceinte, le corps connait un déséquilibre
de san centre de gravité; il faut le
stahiliser.

Travailler la gaine scapulaire (¢paules,
rotateurs externes, dorsaux, pectoraux)
et [againe pelvienne (plancher pelvien,
abdaminaux et lombaires),

Augmenter progressivement Iintensité
pour renfarcer les muscles et perdre
du gras.
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