A PROPOS

Je m’appelle Carole, maman de deux enfante dont les moments de la grossesse resteront pour moi
meg plug beaux souvenirs. Aimer cet enfant que I'on ne rencontre que par ges mouvements et revivre
une deuxieme rencontre lorg de ga naiggance regte unique dang la vie de parent. Noug pouvons

apprécier les changemente de notre corps amenant 4 la vie, et renaitre en devenant maman.

Mon parcourg m’a beaucoup apporté, et mon intérét au cours de ceg derniéres années g’egt de plug
en plus tourné vers laccompagnement de la grossesee, la parentalité et le bien-gtre des futures

mereg.

Appréciant le dynamieme aingi que la détente au coure d'une grogsesce et aprég 'accouchement,
Japprécie d’accompagner la femme a approprier gon corps dang cette période pleine de

changemente tout en regtant active.

Le bien-gtre reste esgentiel dang notre vie actuelle. La recherche d’'un massage adapté 2 la femme
enceinte m’a amené a découurir les principes de Ayurvéda. Jai aingi prie congcience deg éléments
qui pouvaient influencer notre santé, notre egprit et notre bien-étre. La grosgesse est un grand
chamboulement physique et hormonal dang la vie d’'une ferme, ol peuvent ¢’ajouter du stresg et deg
angoigses. Jeseayerai de vous aider au mieux pour une grogeesge gereine amenant 4 un bébé plug

apaise.




Jai obtenu mon Diplome d’Etat de Sage-Femme 4 la Faculte de médecine de Clermont Ferrand en
2009 (France).

Jai exercé & la maternité de Thonon-Lee-Baing et de Sallancheg (France) avant de rejoindre la

Suigge en 2012 au sein de la Clinique Générale Beaulieu a Gensve.

Durant ces derniéres années j'ai exercée en salle de naigsance, au post-partum, j’ai animé deg cours
de préparation a la naigeance aingi que deg géances prénatales aquatiques. De plug, j'ai présenté deg
géanceg de congeils posturaux et de conseile postnataux auprés des nouvelleg meres, et pratiqué des

masgages ayurvédiques en pré et postnatal.

Jai toujours gu que le guivi pereonnalieé au domicile ou en cabinet serait dang mon parcours a venir.
Le contact distant du milieu hogpitalier apporte une autre approche et une autre relation avec la future

mére, la mére ou le couple.

LAYURVEDA

La recherche d’un mageage adapté a la femme enceinte, dang le but de lui apporter du bien-etre, m’a
amené par hasard 4 la découverte de ['Ayurvéda. J'ai trouvé cela pasgionnant et vous propoge une

petite introduction.

Que signifie Ayurveda ?
Cette médecine indienne trég ancienne définie un mot eangkrit « ayur » signifiant VIE et « véda »
cignifiant CONNAISSANCE - SCIENCE.
Celle-ci ge bage sur le fait que chaque &tre humain est né d’une constitution individuelle unique par un
corp (sharir), de cing organes sengoriels (indriyag), d’un egprit (eattua) et d'une ame (purusha).

Le corps peut influencer lesprit, et legprit peut influencer le corps. Uayurvéda cherche 2

amener verg € un corps gain dang un egprit gain ».



Quel egt le role de Ayurvéda ?
La medecine ayurvedique répond a des besoing d’aujourd’hui étant meme reconnue «  méthode de
goin » par [Organigation Mondiale de la Sante.

Layurveda digtingue trois forces ou énergies vitales appelées Doshag, et vige l'établisgement et le
maintien d’une harmonie entre ceg troig forces ; Vata, Pitta, Kapha.

Les 5 élements univergels qui constituent le corpg physique de 'etre humain ge retrouvent dang les
doshag, regponsables deg fonctiong phygiques, peychiques et spirituelles du corps : lair, léther, le

feu, leau et la terre.

Les 5 élements cont omniprésents et leur concentration varie durant les stades de la vie, dépendant

de nog différenteg activitée comme par exemple manger, respirer, boire, travailler, dormir...

En résume, quand équilibre deg 3 doghag est perturbé, on congidere qu’un trouble ou symptome
d’une maladie peut apparaitre.
Chacun d’entre noug egt en équilibre ingtable et noug évoluong a tout intant, selon notre age, notre
psychigme, notre environnerment, notre entourage ou notre gituation profegsionnelle.
Comme chaque individu est unique, 'Ayurveda repose d’abord eur un bilan de geg propres énergies :
d’écouter, ge connaitre, ¢’egt vivre mieux !
L’Ayurveda cherche 2 rétablir un équilibre et une harmonie deg troie doghag en ayant recours 4 une

alimentation adéquate, des planteg, deg going et maggages.

« Les 5 éléments créent la réalite univergelle. Leur équilibre dang lunivere amene harmonie et leur déséquilibre une
catastrophe. Le vent qui eet primordial 4 la vie devient en excés un ouragan ou un tremblement de terre. Un fleuve
tranquille fertiice la terre maig déclenche deg catagtrophes ¢'il déborde, le soleil rend la vie possible maig un été trop
chaud amene la secheresse et détruit la vie et leg alimente »

Citation de Lydia Bosgon



MASSAGES AYURVEDIQUES

Le Mahabhyanga est considéré en Inde comme le traitement par excellence afin de renverger le

procesaug de vieillisgement.

Comment ge déroule le masgage ?
Par [utilication dhuiles chaudes ayurvediques a bage de géeame et de plantes, ce maggage «
maternant » inclug la tete, le vigage et le corpe dang ea globalite. Adapté a la femme enceinte, il

aggocie deg presgiong, deg frictiong, des étirements et la mige en mouvement douce deg articulationg.

Grace a ce merveilleux magseage, vous pourrez :

détendre votre corpe et votre esprit, apporter une gengation générale de bien-etre
- réduire votre niveau de stresg, vog peurs et vog angoigses

- nourrir, régénérer et asouplir leg différents tiseus et articulationg de votre corps
- atimuler le gyeteme lymphatique, la circulation sanguine et le métabolieme

- réguler leg troubles digestife, physiques et émotionnels liég 4 la groseese

- améliorer votre gommeil

- permettre la stimulation deg flux énergétiques

- voug détoxifier

- renforcer votre gystéme immunitaire

OU SEULEMENT JUSTE VOUS DETENDRE ET PRENDRE UN MOMENT POUR VOUS ......

Que doig-je savoir ?

- Lorg de la prige de rendez-voug, un questionnaire voug era envoyé afin de mieux voug connaitre et
d’adapter le choix de Thuile selon vog begoins.

- Noug échangerong avant le soin afin de connaitre vos attenteg et ¢l y a des maux qule soient lieg
a la groggesge ou non.

- l'egt important de bien ¢'hydrater apres le goin.

En prénatal : magsage possible apres I3 semaines d’amenorrheée.



En postnatal : dee 4 a 6 semaines postnatales

- mageage horg période mengtruelle

- posgible avec ['allaitement

4

Tonique et rafraichiseant, ce coin ageocie un maseage du ventre et deg jambeg dont leg différente
going prodigués apportent un « effet froid ». Un enveloppement de fango gera effectué a la fin du soin

(boue eryogeénique)

Leg problemes de _jambeg lourdes cont souvent ageociée & une mauvaige circulation et 4 une faiblecge
du fonctionnement des vaisgeaux canguing. Ce manque de flux énergétique est respongable deg
manifestatione cuivanteg :

- dilatation des capillaires

- varices

- rétention d’eau et cedemes

- cellulite

- douleurg au toucher

- manque d élagticité deg tigeus

«Noug ne pouvons pag changer la nature profonde de notre mode de déplacement, maig nous
pouvong influencer positivement la beauté de nog jambeg»

Lydia Bogeon

Tarification :
v Maggage Mahabhyanga :
(Brevoir 5 min avant et apreg le maseage)
masgage [h : 130 CHF
Posgibilite d’ajouter un enveloppement fango : 30 minutes 4OCHF

v Mageage Gamathi
Soin d'h30 : 160 CHF



Présentation
v

Dég la [22me gemaine d’aménorrhée, lactivite améliore les conditions phygiques de la femme enceinte
et prépare gon corpe a accouchement. Voug faciliterez le déroulement de la grossesce et réduirez leg

Maux aseocies.

Leg exercices propogée permettent :

- Un renforcement mugculaire

- Un agsouplisgement et renforcement du périnée

- La mobilite du basgin

- Une prige de congcience corporelle

- De favoriger une bonne circulation deg membreg inférieurs
- D’exercer leg brag

- D’augmenter la capacité cardio-regpiratoire

- D’augmenter gon endurance

- D’avoir un moment de partage et d’échange

Que dois-je savoir ?
L'usage d’un ballon de gymnagtique « anti-éclatement » egt primordial.

Le diametre du ballon doit etre adapté a votre taille.
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favorige la proximité du couple avant et pendant le travail d’accouchement
accélere Pévolution du travail en étant actif pendant le travail

augmente [a circulation globale du corps par le mouvement

diminue la douleur

réduit le etreeq et facilite la détente



Deg 6 semaineg aprég votre accouchement ou 8 semaines aprés votre cégarienne, je vous propoge

deg géances de gym avec la méthode BALLON FORME.

Quels gont leg intérets

- Ameliorer gon image corporelle et sa condition physique : renforcement en douceur deg
mugcleg abdominaux, doreaux, du plancher pelvien

- Augmenter ga capacité cardio-regpiratoire

- Augmenter gon endurance

- Mageage périneal

- Favoriger la circulation deg membreg inférieurs

- Mige en mouvement et étirement deg brag et deg épauleg

Moment de convivialité de partage et d’échange

réduire ligolement et leg risques de dépresion du post-partum

Cette pratique ne remplace pag une rééducation périnéale et abdominale avec un physiothérapeute.
Elle permet une pratique tranitoire en reprenant conscience de ges capacités avant une activité

gportive plug intenge.

Pregtations

Uarrivée d’un bebe est probablement une aventure inconnue qui suscite chez voug plugieurs
interrogationg. Afin de préparer au mieux larrivée de votre bebé je voug propose de participer & deg

eéance collectiveg, chacune e déroulant en 2 tempe.
Une premiére partie et consacrée a des informations théoriques, et la deuxieme partie se bage sur
deg exercices regpiratoires, posturaux avec utiliation d’un ballon de gym, des étirements, deg

maggages et points d’acupreggion aingi que de la relaxation.

Themes abordes



- géance | : maux de groseesse et quand venir & la maternité
- géance 2 : accouchement phygiologique et gestion de la douleur
- géance 3 : medicaligation de 'accouchement

- géance < : séjour 2 la maternité et retour a la maigon

eg begoing geront définie avant la mice en place du coure afin d’adapter au mieux votre demande.
Les b t defi t lace d fin d

Poggible en frangais ou en anglaig.

Tarification
v Courg collectife :
4 geanceg de 2h : 350 CHF
[ s6ance de lh: 60 CHF pour reprendre ['accompagnement postural et la gegtion de la douleur.
v Courg prive :
Seance dh30 : 150 CHF au cabinet
[70 CHF au domicile

Uintéret de cet entretien permet de faire connaigsance afin de répondre a vog questionnements et
faire un point sur votre groggesge.

Voug attendez votre premier bébé, nous pourrong clarifier engemble vog attentes ou vos questione
coneernant votre grogsesse et votre futur accouchement.

Voug avez déja des enfante ou vécu une grossesee, nous discuterong engemble du vécu de vog
accouchements, de vog expériences et comment vous préparer au mieux a l'arrivée de ce nouveau
bébe.

Nhesitez pag a préparer a lavance vog questions et de m’en faire part i vous le souhaiter avant

Lentretien.



Qeance d’lh

Sur demande de votre médecin, je peux effectuer :

v un controle de grogsesce avec cardiotocographie au cabinet (enregistrement deg bruite du cceur

foetaux et deg contractiong)

v Le auivi d’'une grosgesse 4 rigque ou & caractére pathologique au domicile, deg la 13 gemaine

d’aménorrhée.

Suivi post-natal
Je guig 4 votre digpogition afin de voug accompagner dang cette nouvelle vie de parent deg le retour

a la maigon.

Quel egt mon role ?
- Effectuer leg controles nécessaireg de la maman et du bebé
- Accompagner et coutenir dang la parentalité
- Accompagner et coutenir dang votre allaitement

- Etre 4 votre écoute et répondre 4 vog questionnements

Je m’adapterai & vos choix et & vog begoing tout en apportant mes compétences pour vous aider.

Essayong de revenir a ['eegentiel meme si les coups de coeur gont bien évidemment autorigés. Voici
meg congeils ...

SOMMEIL

- lit 4 barreau



- Lit de co-dodo ou berceau si souhaité au début

- matelag ferme 3 la taille du lit

- gigoteuge (petit eac de couchage pour bebe) O-6 moig évolutive avec 'age et adaptée 2 la eaigon

-Alegeq et draps hougses

TRANSPORT

Siege auto groupe O-| et plug gelon votre choix

Pousgette+maxi cogy ou landau et /ou Echarpe de portage, porte-bebé

SOINS
- Table & langer avec matelag 4 langer
- Baignoire ou réducteur de bain
- Serviettes a capuche
- Thermometre de bain
- Produite de soin corps et cheveux pour le bain sang savon & OH neutre, gang parfum,
gang huiles esgentielles ni parabenes
- Serum phygiologique
- Coton ouate (eoing du vieage)
- Liniment oléo-calcaire
- Carrég de coton ou lingettes seches (going deg fegses)
- Thermomatre rectal plug fiable. Le thermometre auriculaire est augei trés pratique maig
etre bien g0r de ga fiabilite
- Alegeg jetables
- Coucheg taille |
- Mouche-bsbé a usage occagionnel en cag d’encombrement nagal
- Deigne ou brogge
- Cigeaux a ongleg, lime a ongles
VETEMENTS ET AUTRES

Bodys

Pyjamag, vetements

Braggieres en laine pour la naiseance
Chauggettes



Chaugeong

Bavoire

Langeg

Un doudou imprégne de votre odeur
Lolette

AUMENTATION

Qi voug gouhaitez allaiter votre bébé, le matériel néceggaire &i begoin au bon déroulement de votre

allaitement voug gera congeillé pendant votre géjour 4 la maternite.

2 ou 3 biberong euffisent meme pour une alimentation au lait artificiel (pensez au
stockage et au nettoyage...), ou &i begoin de compléments de lait maternel ou artificiel, ou
d’un choix d’allaitement mixte.

Lait ler age

Egouttoir & biberon

Goupillon a biberon

Sachete de congélation pour lait maternel

Chaige haute

Préparation 4 la diversification : petites cuilleres, bavoirg, bols, asgiettes, gobelet

POUR LA MAMAN

Cousgin de pogitionnement et d’allaitement

2 a 3 goutien-gorge d’allaitement eang armatures. La braggiere peut étre trég
confortable pour la nuit afin de protéger et supporter votre poitrine. (prévoir [ 4 2 ailles
environg au-dessug de votre taille initiale)

Cousginete d’allaitement pour protéger votre goutien-gorge

Creme de goin protectrice des mamelong 4 bage de Lanoline

veilleuge



POUR LA MAMAN

En salle de naissance

Ne pag oublier :

votre carte d’identité ou pasgeport

votre carte d’ageurance

carnet de grosgesee i voug en avez un

votre quegtionnaire d’anegthégie ai non envoyé a votre maternité

vos documente de régervation si voug accouchez en clinique

Adapter cet environnement afin de voug sentir bien en préparant :

une playliet de mugiques appropriées & ce moment. prévoir un cable UBS si begoin.
Boiegon sucrée et énergicante

Barreg de cérealeg et fruite secs ou enacke

Lecture, tablette

Tapis de yoga &i vous souhaitez le votre selon votre pratique

Deg boiseons et collations peuvent voug etre proposées a la maternité si begoin.

Pendant le séjour

Voug ne gerez pag malade maig juste maman...Voug avez le droit d’tre belle I Alorg prévoyez :

deg vetements et py jamag confortables, adaptés a lallaitement gi voug gouhaitez
coutien-gorge dallaitement

compregges ou coussinete dallaitement

culottes jetableg

gerviette hygiéniques 4 flux abondant (i vous gouhaitez leg votre) & modéré pour la fin
du géjour

coques d’argent gi vous en avez deg personnelles d'un premier allaiterment

ceinture de groseesse, type Physiomat®, si déja utilieée pendant votre groseesce afin de
atabiliger votre bagsin et votre posture aprég 'accouchement

créme protectrice deg mamelong 4 bage de lanoline pure si voug en avez une



- trousge de toilette
- Savon pour toilette intime & PH neutre

- Pantoufles ou chaugeures de deétente personnelle
Si voug atreg plug a l'aise, vous pouvez préférer lutilieation des chemiges fournies par la maternité.

Cette ligte est & adaptée a votre lieu d’accouchement, gelon ce qui peut vous étre déja fourni apreg

demande de rengeignements (culotteg jetables, serviettes hygiéniques, nécesgaire a lallaiterent...)

POUR LE BEBE
Geénéralement leg cliniques mettent a digpogition les vatemente nécessaires 4 votre bebeé durant votre
ggjour, aingi que leg produite de soing (par ex : couches, produit nettoyant corpe-cheveux, liniment

oleo-calcaire, compregses, déginfectant pour le cordon, thermometre, linge de bain)

v Brévoyez une tenue pour le jour de la sortie : un bonnet, un body, un pyjama ou une tenue, une
bragsiére ou jacket, des chaugsettes, des chaugsong, une combinaigon ou veste chaude gelon la

Q4i0N.

v Sivoug apporter vog effets personnels, prévoyez :
- Une gigoteuge O-6 moig
- 6 a8bodys selon la durée de votre gejour
- 527 pyjamag
- 3 braggiéreg
- 2 bonnete
- 3 paireg de chauggettes
- [ paire de chauggon
- Combinaigon ou veste chaude pour le jour du départ
- Deg langes

- Une lolette gi vous gouhaitez

VOTRE ASSURANCE DE BASE



Selon TOFSE dag la [3¢me gemaine de groseesse et jusqu’a 8 semaineg aprég 'accouchement, leg
femmeg ne doivent plug participer aux cotte deg prestations médicaleg générales et des going en cag

de maladie. Ceci englobe les coate de traitement deg maladies sang rapport avec la groggesge.

Pour votre groggesse

L’aseurance de bage prend en charge :
v 7 examens de contréles de grogsesce
v 2 échographies: - entre [a [28m et [42me gomaine de groggesse
-entre la 200me ot 23¢me gemaine de groggesse
Lore d’une grogeesce 2 rigque, des échographies supplémentaires gont priges en charge si le
gynécologue egtime néceggaire.
v suivi de la grossesse 3 rigque & domicile en collaboration avec votre médecin
v un forfait de [50 CHF pour [une deg prestationg uivanteg digpensée par une gage-femme :
- un courg individuel ou collectif de préparation 4 la naigsance
- un entretien prénatal en vue de la naissance, de la planification et de lorganigation de la période
post-natale a domicile

- préparation a l'allaitement

Autre prige en charge spécifique :

v Uanalyse prénatale du risque de trigomie 2

v Le test prénatal non invagif (DN lorequil y a un rigque élevé de Tricomie 21, 18 ou 13
v Uamniocentase en cag de DONI a rigque éleve

Selon 'OFSB l'agsurance obligatoire prend en charge 'accouchement & domicile, dang un hopital ou
une maigon de naiegance a conditione que ces  dernierg établisgements figurent eur la liste
hospitaliere du canton de résidence.

L asgistance d’un medecin ou d’une gage-femme fait partie de la prestation.



v Suivi & domicile par une gage-femme jusqu'a 56 jours apres 'accouchement.

- Jusqu’a 16 vigites dang le cag d’un premier enfant, d'une naisgance prématurée, d'une naissance
multiple ou d'une césarienne

- O vigiteg pour leg autreg gituations

- Leg visites supplementaires gont toujours possibles eur ordre médical de votre médecin. Deg la Geme
semaine, cette prestation figure en tant que « maladie »  coit avec franchise et participation de

Paceurée.

v 3 conaultationg d’allaiteent pendant toute la durée de celui-ci.
v Controle postnatal entre la 6 et [02me gemaine guivant ['accouchement.
v Reéducation périnsale (prestation sous « maladie » done avee franchise et participation de

) 2
[ageurée)

VOTRE ASSURANCE COMPLEMENTAIRE

Rengeignez-voug aupreég de votre ageurance complémentaire afin de connaitre votre prise en charge
aur les prestationg liées 4 votre grossesse aingi que leg moig & venir et faiteg votre choix :

- Préparation a la naigcance en groupe

- Dréparation a la naiesance en prive

- Préparation a la naigsance en piscine

- Dréparation 4 la parentalite

- Mageages de la femme enceinte

- Drainage lymphatique

- Gym ballon prénatal

- Gym postnatale avec bebe

- Yoga prénatal

- Haptonomie

- Sophrologie



Chant prénatal

Aromathérapie

Homeopathie

Naturopathie

Acupuncture

Hypnose

Portage behe

Maggage bebé

Mediation familiale

Conaultante en lactation (BCLC

Yoga maman-bebe

PRISE EN CHARGE DU NOUVEAU-NE

v nouveau-né en bonne ganté : leg going aingi que son géjour sont prig en charge par 'aseurance
maladie de la mere. lle sont congidérés comme deg prestatione maternité non coumig 2 la
participation deg coite.

v Nouveau-né avec problemes de ganté : leg fraig de traitemente aingi que le eéjour hogpitalier ne
gont plug congidérés comme deg prestations maternité, et gont prig en charge par ageurance-

maladie du nouveau-né.

CONTACT

Carole LE CAD Sage-femme
V' Telephone : 00417953094
V' Email : carolele-cap@gmeh.ch

v Site internet : www.gmeh.ch

v Adresce : Groupe médical de Champel
Avenue de Miremont, 39
1206 GENEVE


mailto:carole.le-cap@gmch.ch

PRISE DE RENDEZ-VOUS
Pour un euivi & domicile ou un courg de préparation 4 la naiggance en privé, merci de me contacter

par télephone ou Email

Agenda - entretien prenatal
- Dréparation a la naigsance en groupe

- Maggages ayurvédiques



