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La gestion des inconforts de grossesse:: g .
les crampes aux mollets o :
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Comment étirer les muscles du mollet

Comment les expliquer?

On ignore les causes exactes des crampes durant la grossesse. Elles

. ]
pourraient étre associées a une accumulation d’acide dans les muscles Placer la jambe qu'on
veut étirer derriére,

des jambes de la femme enceinte, ce qui provoquerait des contractions '
s appuyer sur les orteils

involontaires, autrement dit des crampes.
et pousser le talon vers
le sol tout en poussant

/
Elles surviennent habituellement pendant la deuxiéme moitié de la
sur le genou devant.
grossesse et se déclenchent souvent la nuit.

semaine Tendre la jambe,

Astuces pour prévenir les crampes

* Faire au moins 150 minutes d'activité physique d'intensité modérée par

* Boire assez de liquide pour étre bien hydratée. Viser [,5 a 2L par jour. pousser le talon vers

. , le sol et tirer les
¢ Etirer le mollet frequemment

orteils vers soi.
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Trucs pour les soulager les crampes <h\ Yy | |

* Masser les muscles de la jambe douloureuse

* Marcher
* Appliquer de la chaleur sur le(s) mollet(s) Consultez un-e professionnel-le de la
¢ Prendre un bain chaud santé si vos symptomes persistent.

¢ Etirer les muscles du mollet

Avis : Cet outil est & titre informatif. Il ne remplace pas les recommandations d’un-e professionnel-le de la santé. En cas de doute, consultez un-e professionnel-le de la santé sans tarder.
L’Agence de la santé publique du Canada (ASPC) a contribué financiérement & la production de Nourrir la vie. Les vues exprimées ici ne reflétent pas nécessairement la position officielle de I’ASPC.
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