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TROUVER UNE
FORMATION

Votre instructeur:

atraining avec mon premier bébé. et en ce moment j
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Cette méthode répond aux objectifs de Santé Publique
suivants:

e Prévention de l'incontinence urinaire d'effort

e Prévention du diastasis recti

o Diminution de le sédentarité périnatale et infantile

o Soutien & la parentalité

e Diminution de la dépression postnatale

Cette méthode permet la prévention des complications
physiques, psychiques et psychologiques au cours de la
grossesse.

Cette méthode offre une aide & la prévention du diastasis recti
(Technique Tupler®) et des altérations pelviennes grace &

I'activation et I'entretien du muscle Transverse qui est utile pour
I'accouchement, et au travail de mobilité pelvienne. Mais aussi

de meilleures postures dans les gestes de la vie quotidienne.

Un bilan de début de suivi est OBLIGATOIRE avant de
commencer, afin de répondre aux besoins et objectifs
personnels de la future maman, et de connaitre ses

éventuelles contre indications relatives

La pratique réguliere dés le début de la grossesse
permet:
o de prévenir les complications de fin de grossesse,
o de traiter certaines contre indications (étre en relation
avec le professionnel référent)

Quelles sont ces contres indications relatives?
o Naissance prématurée avec raccourcissement du col de
['utérus
o Antécédents de fausses couches habituelles (on peut
supposer que 'activité physique en début de grossesse
a méme un effet protecteur dans ce cas)
e Histoire de la naissance prématurée
o Maladie cardiovasculaire modérée
o Maladies respiratoires modérées
e Anémie (inférieure & 10 mg/décilitre)
o Malnutrition et troubles alimentaires
e Hypertension
o Diabeéte de type | mal contrélé
o Maladie thyroidienne mal contrélée
o Grossesses gémellaires au-deld de la 28&me semaine
de grossesse
Avec ou sans prescription médicale, ces contre
indications limitantes, sont améliorées par la pratique du
Prékanga®
Un logiciel de suivi (DENEO) est mis & la disposition du

professionnel référent ainsi qu'au bénéficiaire.

QUE DIT LA HAUTE AUTORITE DE SANTE?

"L'Activité Physique pendant la grossesse est le maintien de
la condition physique et la réduction des risques de
complications liées & la grossesse et non la recherche
de performance.

Le programme d'AP de la femme enceinte doit étre régulier,
reparti sur la semaine, individualisé et flexible [...] adapté &
la condition physique, & I'état de santé et aux changements

physiologiques [...] tout au long de la grossesse [...]"
La méthode Prékanga® est congue autour de cela.

e Entretien de début de suivi OBLIGATOIRE, pour
définir les besoins individualisés de chaque future
maman.

o Mise en réseau avec les professionnels de santé
(logiciel de suivi, application mobile)

o Formation des instructeurs.rices aux contres
indications relatives et absolues, aux
caractéristiques du public encadré, aux
signes d'alerte, et au développement de
I'enfant.

e Chaque mouvement de la méthode posséde ses
adaptations en fonction de |'état de santé, des
capacités et objectifs de la jeune maman.

sociale et

Lo dimension psychologique est

également prise en charge:

e Accompagnement dans le changement corporel

o Sensibilisation au mouvement pour le bébé dés la
conception, avec la création de marqueurs cognitifs

e Limitation des maux de grossesse

La méthode est encadrée en France depuis 2018, par
Catherine Haudoire, Educatrice en Santé Publique, E3S-ETP.
Elle en coordonne les ajustements pour la Santé Publique et
forme personnellement les instructeurs sur le territoire, en
créant ['lFAPP Kangatraining® France en 2019.

Cette méthode est déposée & I'INPI et offre un outils de
soutien & la parentalité et un maintien de la

rééducation dans les gestes de la vie quotidienne.



