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VOLET 2 | L’ENSEIGNEMENT DU YOGA POSTNATAL  

 

Module 6 – La physiologie de la phase postnatale 

4 Les suites de la grossesse  
5 La transformation du schéma corporel  
6 L’anatomie et physiologie de la maman en période postpartum  
15 Honorer et respecter le postpartum immédiat  
19 La surveillance des complications possibles, savoir quand référer  
20 Les besoins sensoriels du nouveau-né, l’accueil du bébé et le lien avec l’attachement  
25 Les bénéfices de l’allaitement  
26 La création du cerveau maternel  
34 La médecine de plantes à recommander, l’importance de la chaleur et le centrage du centre, le massage de
 l’utérus  
39 Les bienfaits du yoga postnatal pour la maman, pour son bébé et pour les deux. 
 
Module 7 – Le yoga postnatal pour la maman  

41 Le plan de réhabilitation  
51  Le yoga postnatal post-partum  
52 La tonification du plancher pelvien 
12 Le renforcement du périnée en combinaison avec les bandhas du yoga  
53 Exercices pour refermer la symphyse pubienne et la diastase  
55 Recentrer et refermer le bassin, le serrage avec l’écharpe  
57 Les chakras après l’accouchement  
59 Les propositions de méditations post accouchement   
62 Structure d’une séance de yoga post-partum pour la maman 
63 La gymnastique hypopressive et le renforcement des muscles profonds (GAH)  
68 Le yoga postnatal pour la maman  
71 Les postures qui ferment le bassin  
73 Les inversions, obliques et sangle abdominale  
78 La respiration en période postnatal  
82 Suggestions de détente. 
 
Module 8 – Le yoga postnatal pour le bébé 

84 La préparation du bébé au yoga  
85 Savoir observer le bébé  
91 Soulever et porter le bébé en toute sécurité  
95 Les notions de base du portage  
100 Mouvements pour améliorer la motricité du bébé en relation avec les systèmes respiratoire, nerveux et digestif  
102 Les échauffements, les points d’acupressions, les massages et les exercices énergétiques réflexes  
105 Mudra et mantra pour maman et son bébé  
106 Le travail créatif avec les accessoires  
107 L’utilisation d’instruments de musique adaptés aux bébés. 
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Module 9 – Le yoga postnatal pour la maman et son bébé  

109 Yoga Postnatal en porte-bébé 
110  Les échauffements à deux  
111 Les balancements et les jeux d’équilibre  
113 Les jeux de connexion  
115 Les marches de yoga actives avec bébé  
117 Les postures au sol  
120 Les postures et les étirements  
121  Propositions des séances Yoga-maman-bébé 
122 La relaxation ensemble : étreinte, résolution et propositions de postures d’apaisement 
 
 
 
Module 10 – L’enseignement du yoga postnatal 

123 Les formulaires de base, l’éthique et les recommandations  
124 Les cercles, les échanges et le support aux mamans et leurs bébés  
125  L’adaptabilité et flexibilité de la pratique  
125 La valise alternative, avoir des ressources et des postures de remplacement bien définies  
125 La correction posturale de la part de l’enseignant, le toucher précis et conscient  
126 La construction d’une séance générale, thématique, ou en mode atelier  
126 Recommandations sur l’heure de pratique  
126 Différences entre les cours présentiels et virtuels. 
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Le postpartum immédiat, c’est un espace hors du temps, un a4errissage, un appren6ssage, et aussi, le début d’un éternel 6ssage. 

Karine Laseva (sage-femme québécoise) 
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L'esprit du post-partum, une transformation de notre schéma 

corporel 
 

La zone abdominale occupe une posi6on privilégiée dans notre corps pendant la grossesse, n'abritant ni plus ni 

moins que notre fils à l'intérieur. Avec l'accouchement, notre corps subit une transforma6on si brusque qu'il 

est souvent difficile de nous retrouver dans notre corps. 

En réalité, pendant la grossesse, l'ac6on de toucher notre ventre signifiait également toucher votre bébé, 

entrer en contact avec les événements à l'intérieur de l'utérus. Lors de la période postnatale, certaines femmes 

ressentent une sensa6on nouvelle, lorsque elles se touchent le ventre, ce qui peut être associé à une certaine 

nostalgie. Il est incroyable de constater que les sensa6ons que l'on éprouve dans les intes6ns, l'estomac ou 

toute la cavité abdominale ne sont plus liées à la présence de notre enfant. Il est souvent considéré comme 

miraculeux que les muscles abdominaux se récupèrent après le grand é6rement que nous ressentons. 

Ce qui se passe, c'est qu'immédiatement après l'accouchement, il y a une série de contrac6ons - qui se 

répètent aussi bien après l'accouchement que pendant l'allaitement, ce qui permet de rétablir 

progressivement tous les organes à leur posi6on, même si notre corps ne ressemble plus exactement à celui 

d'avant. 

En période post-partum, il est courant que le corps ne soit pas iden6fié ou mobile comme était avant d'être 

enceinte, et en général, il y a une absence de percep6on du schéma corporel. 

De plus, il arrive parfois qu'une certaine colère se manifeste, car nous désirons un corps que nous n'avons pas. 

Ce qui se produit, c'est que nous ignorons que nous sommes dans ce(e période intermédiaire, celle du corps 

après la grossesse, un corps qui prendra une forme différente. C'est pourquoi il arrive parfois que, en raison 

de la difficulté à accepter le nouveau corps et du fait que la grossesse est considérée comme un état tellement 

idéal pour de nombreuses femmes, certaines d'entre elles revienne rapidement enceintes.  

Écriture Sabrina Anahi Garcia, inspira3on de Viviana Tobi. La grossesse transformatrice (2007) Editorial Paidós. 
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Le massage Maya 
 
Le massage Maya con6enne un massage utérin à réaliser 3 mois après l’accouchement que nous relie à notre matrice et à notre 

lignée de femme, il libère les tensions et régule les énergies du pe6t bassin (énergies sexuelle et créa6ve). Il ne faut le confonde avec 

le massage utérin que se fait après l’accouchement dans de cas par6culiers. Seuls les médecins, les sagefemmes, les infirmières ou 

d'autres professionnels sont habilités à le faire.  

 

Ce(e méthode est transmise de généra8on en généra8on par les doulas, les sage-femmes, guérisseurs et 

shaman(es). 

 

• La technique Arvigo® de massage abdominal Maya est une approche tradi:onnelle nous venant d’Amérique 

Centrale.  

• Le massage Maya de l'utérus peut être associé à la tradi:on mexicaine connue sous le nom de « la sobada ». 
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Les différentes approches 
 

• La phytothérapie est une médecine naturelle basée sur l'u6lisa6on des plantes et de leurs extraits. Dans la phytothérapie, 

on u6lise les principes ac6fs des plantes pour prévenir ou soigner certaines probléma6ques. Leur principe est plus fort que 

les 6sanes puisqu'il s'agit d'une concentra6on, les plantes sont glycéries dans de l'alcool pour en extraire leur principe ac6f. 

Elles sont ensuite vendues sous forme de produits tels que les teintures mères.  

• En comparaison avec l'herboristerie, on pourrait dire que l'herboristerie est plutôt associée à l'école empirique et la 

phytothérapie à l'école scien6fique. D'autre part, les herboristes s'occupent souvent de la prépara6on, du mélange et de la 

transforma6on (concentrés, huiles, élixirs, onguents, etc.) des plantes et de leur culture, ce que font rarement les 

phytothérapeutes. 

• Nous vous conseillons pour tous ces aspects de vous adresser à une conseillère en lacta6on, une sage-femme ou un 

phytothérapeute. 

 
 
Trois plantes qui ont un effet direct sur l'utérus 
 

• L’actée à grappes, cimicifuga racemosa, Black Cohosh : Elle est souvent u6lisée, généralement avec le framboisier rouge, 

plusieurs semaines avant la date de l’accouchement. Son u6lisa6on améliore la tonicité de l’utérus et assure ainsi un 

accouchement rapide.  

• La fausse licorne (false unicorn, chamaelirium lutenum) : La fausse licorne est un grand tonique de l’utérus et des ovaires. 

Elle est tonique et possède la faculté d’accroître la fer6lité de façon notoire.  
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• Le framboisier rouge (rubus idaeus, red rasberry leaves) : Elle tonifie l’utérus et s6mule la parturi6on entre plusieurs autres 

bénéfices on la considère l’herbe fée de la femme et son utérus. Elle aidera l’utérus à reprendre forme après 

l’accouchement, prévenir les fausses couches et les hémorragies à l’accouchement ou durant la période post-partum. 
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Construc;on d’une séance postpartum pour la maman, sugges;ons 
 

• Le yoga post-partum pour la maman sans bébé est généralement de 30 à 40 min maximum et est une 

séance plus personnalisée.  

• Dans ce cas, n'hésitez pas à créer des cours théma6ques individuels. 

• L'op6on virtuelle est également excellente pour ceUe étape de la vie de la jeune maman, en période 

encore de récupéra6on, le fait d'éviter les déplacements et que la séance soit plus courte permet à 

celle-ci d'être en phase avec l’allaitement de son bébé tout en respectant son corps et sa réduc6on 

corporelle généraux. 

•  

Commentaire : C'est incroyable de voir des communica4ons dans les médias qui encourageant les femmes à être 

ac4ves dès les premières semaines après l’accouchement ! ou dans certains cas qui suggèrent la posi4on 

accroupie pour les douleurs au niveau de la symphyse pubienne. Comme si être en période postnatale serait 

une maladie, tu as accouché, eh bien, maintenant, reviens vite, lève-toi, vas-y, fais ! 
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Les visualisa*ons post accouchement | La bénédic;on de l'espace de l'utérus 

Imagen source : Bénédic*on Mondiale de l’Utérus, créée par Miranda Gray 
 

 
 

Amenez votre conscience dans votre ventre, dans votre Yoni et sur la Terre. 

• Respirer profondément.  

• Connectez-vous avec l'espace sacré de votre utérus et imaginez-le lumineux dans une couleur orange 

vif et rayonnant. 

• Voyez, sentez ou imaginez que vous vous tenez sur une belle plage avec les vagues qui vous lavent 

doucement les pieds. Devant vous se trouve une pe6te île sacrée couverte d'arbres centenaires. 

• En serpentant à travers les arbres, un chemin mène à un pe6t ruisseau. Vous entendez le bruit du 

ruisseau qui coule en pe6tes cascades entre les rochers. Vous suivez le chemin, conscient de la Terre 

sous vos pieds nus, des douces énergies des arbres, des plantes et des animaux qui vous entourent et 

de la chaleur du soleil. Vous vous détendez pendant que vous dormez et ressentez le lien sacré entre 

votre Yoni, la vie et la Terre.  

• Souriez et ouvrez les yeux doucement.  
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Visualisa*ons post accouchement 

L’expansion de conscience 

Les mères se sentent souvent dépassées par le changement soudain de leur vie. Parfois, elles peuvent se sen6r 
débordées par les besoins qui représente les soins au nouveau-né. L’allaitement peut parfois devenir quelque 
chose de difficile qui accapare toutes nos pensées. 

 

Toutes ces visualisa6ons qui contribuent à augmenter la fréquence vibratoire et énergé8que de la maman, 
l'amenant à élargir sa conscience vers d'autres états supérieurs, lui apportent du calme et du bien-être. L’idée 
est de leur faire ressen6r une expansion de conscience qui leur propose un regard sous un autre angle.  

Exemple : 

1. Relaxa8on en Shavasana sans son bébé pour elle.  

CeUe phase permet à la personne d'entrer dans cet état de conscience par6culier où l'on a encore la 

conscience ordinaire du moment présent, mais où les portes de l'inconscient s'ouvrent. 

La maman étant allongée, elle est guidée dans des exercices de respira6on et de visualisa6on qui vont induire 

l'état désiré de détente corporelle, mentale et émo6onnelle. 
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2. Explora8on 

C'est la phase « ac6ve » du processus. Dans ceUe phase, tout est u6le : manifesta6ons physiques, 

émo6onnelles, visions, souvenirs… Même les pensées qui semblent être parasites sont des voies d’accès à la 

compréhension de Soi. La maman fait part de ce qui se passe dans son aventure intérieure. Elle va pouvoir 

ainsi parvenir au moment-clé de la séance : L'expansion de la conscience. Libéra8on et apaisement.  

Également, la maman peut être guidée pour aller puiser dans ses ressources intérieures afin de créer son 

processus de guérison émo6onnelle et d'apaisement. 

3. Le retour  

Progressivement, elle est ramenée vers un état d’éveil dans la douceur.  
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Structure d’une séance de yoga post-partum pour la maman 

Espace personnel 

Construisez-vous, en fonction de ce que vous avez vu dans la formation jusqu'à présent, une séance de yoga post-
partum pour la maman (dans les 6 semaines après l'accouchement). Effectuez une progression posturale. 

Précisez s’il s’agit d’un cours en privé ou bien en groupe virtuel par exemple. 

• Introduction :  thématique choisie  

• Développement : choix d’exercices de base (plan de réhabilitation, etc) 

• Résolution: (méditation, massages, propositions de relaxation ) 

• Retours  
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Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 
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Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 
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Respira)ons de yoga tradi)onnelles pouvant être effectuées dans la période 

postnatale pour la maman 

 

• Ujjayi pranayama : CeUe technique apprend à réguler la respira6on et à la maîtriser en toutes 

circonstances. Ce souffle donne chaud et purifie le corps, équilibre le fonc8onnement thyroïdien. Il 

donne un réel sen6ment de force et de sécurité, et permet donc de vaincre l'angoisse et les 

préocupa6ons de l’accouchement. 

 

• Kumbhaka :  respira6on carrée, avec réten6on du souffle. 

 

• Nadi shodhana ou bien Anuloma viloma : S6mulant alterna6vement ces deux nadis, la respira6on 

alternée est un excellent exercice pour équilibrer le système nerveux.  C'est bien pour le début de la 

pra6que ou bien pour créer une bulle de détente. 

 

• Shitali, la respira6on rafraichissante : L’exercice permet de toucher les zones du cerveau responsables 

de la régula6on de la température, permet la circula6on libre de l'énergie, le prâna, dans tout le corps, 

après la pra6que de ces respira6ons, on se sent calmes et ressourcés. 

 
Respira(on kapalabha' pranayama | En sanskrit : 

« Kapa » veut dire « Tête » «Bha6» signifie «faire briller», «neUoyer » 

 

Bienfaits : Pour le cerveau, la respira8on du "crâne qui brille" 

• Lucidité mentale 

• Améliora6on de la mémoire et de la concentra6on 

• Aide à éliminer les blocages mentaux 

• Énergisant et vitalisant 
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Pour le système diges8f, la respira8on de feu :  

• Travaille l'ensemble du système diges6f grâce au mouvement interne de massage. 

• Détend, dénoue et muscle le diaphragme et sa zone. 

• Dynamise et renforce la rate, le pancréas, le foie et les abdominaux. 

• Op6mise la diges6on. 

 

Etapes : 

1. Commencez par inspirer et expirer tout l'air des poumons jusqu'à ce que vous soyez vide.

 
2. Inspirez à moi6é. 

3. Expirez, expirez, expirez… rythmiquement par le nez pendant 10 à 15 secondes, en pompant votre 

abdomen et en rentrant votre nombril à chaque expira8on. 

4. Inhaler. ... 

5. Détendez-vous les bandhas. 

6. Expirez l'air. 

7. Recommencer la série. Fait 3 répé66ons.  

 
Notez : Vous pouvez aussi introduire ce>e respira?on dans la posture d’inver?on d’Adho Mukha pour faire gagner en énergie aux 

mamans.  
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Tenir en compte pour les posi(ons dans la détente finale 

Dans la posture de Shavasana ainsi que dans toutes les posi6ons qui ont, par exemple, le ventre en appui avec 

le sol, sont bien indiquées pour le reposi6onnement de l’utérus, mais aUen6on éviter de rester longtemps, car 

les mamans peuvent sen6r une pression sur leurs seins qui compriment leurs canaux galactophores. 

 

 
 

Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 
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Dans un cours de yoga, nous avons généralement des bébés d'âges différents. On peut avoir 

des bébés de 8 semaines à un an. 

 

L'observa8on devient alors essen8elle pour : 

1. Écouter et aider la maman à comprendre l'étape de développent par laquelle traverse son bébé, 

2. Guider à soulever et porter le bébé en toute sécurité,  

3. Savoir référer si nécessaire, 

4. Adapter les postures et le rythme du cours en conséquence. 

 

 

 

• Réflexe tonique du cou (ou de l’escrimeur) 

Quand le bébé tourne la tête d’un côté, le bras du même côté s’allonge alors que l’autre bras se plie. Ce 

réflexe peut le préparer à aUeindre des objets et à les prendre dans sa main. C’est aussi le signe d’un 

bon tonus musculaire. Ce réflexe est à son niveau maximal à l’âge de 1 mois et disparaît vers l’âge de 

6 mois. 
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• Réflexe des points cardinaux 

Lorsque nous caressons la joue d’un bébé, il tourne la tête de ce côté en ouvrant la bouche. C’est ce qui 

lui permet de trouver le sein et d’être nourri. Ce réflexe apparaît à 28 semaines de gesta6on et disparaît 

vers l’âge de 4 mois. 

• Réflexe d’agrippement palmaire 

Un nourrisson serre très fort le doigt ou tout ce qui est mis dans sa main. À l’origine, ce réflexe aurait 

permis aux bébés de s’agripper rapidement à leur mère pour fuir un danger. Aujourd’hui, cela permet 

au nourrisson de s’exercer à tenir des choses dans ses mains et aiderait à créer un lien d’aUachement. 

Ce réflexe disparaît vers l’âge de 2 mois pour faire place à des mouvements d’agrippement volontaires. 

• Réflexe de marche automa8que 

Lorsqu’un nouveau-né est tenu en posi6on debout, il fait des mouvements de marche. Ce réflexe n’est 

pas u6le pour les humains, mais il permet aux pe6ts de certains mammifères de marcher dès leur 

naissance.  

• Réflexe de nage 

Lorsqu’un bébé est plongé dans l’eau, il va automa6quement bloquer sa respira6on et faire bouger ses 

bras et ses jambes pour nager. Même si ce réflexe est présent jusqu’à l’âge de 1 an, il vaut mieux rester 

prudent afin d’éviter que votre tout-pe6t avale de l’eau et s’étouffe. 

 

Tous ces réflexes de base disparaissent au cours de la première année de vie de l’enfant. 

Ils commencent d’ailleurs à s’estomper vers l’âge de 3 ou 4 mois. Peu à peu, ils se transforment en 

mouvements volontaires. Le bébé arrive en effet à mieux contrôler ses mouvements à mesure que 

son cerveau se développe. 

 

Les réflexes de défense 

 

• Il existe d’autres types de réflexes qui sont présents dès la naissance, par exemple : tousser lorsqu’on 

s’étouffe, cligner des yeux quand la lumière est trop vive ou bâiller. Ce sont des réflexes de défense qui 

visent à se protéger. Ils ne disparaissent pas, contrairement aux réflexes archaïques. 

 

 

 

 

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-bebe-lien-attachement-solide
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/fiche.aspx?doc=naitre-grandir-apprentissage-marche-premier-pas
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/fiche.aspx?doc=naitre-grandir-developpement-cerveau-0-12-mois
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Les étapes évolu*ves du bébé (1er au 2ème mois) 

 

Souvent, dans les cours de yoga, nous voyons les différentes étapes que traversent les bébés. Les 

connaître sert à aider la mère à les iden?fier. 

 

Le premier contact avec le monde  

1er mois : Le nouveau-né passe la plupart du temps à dormir et à se nourrir du lait maternel ou ar6ficiel. Entre 

le jour et la nuit, ils dorment généralement beaucoup, 16 à 20 heures par jour. La plupart du temps est passé 

en posi6on fœtale.  

Il commence à s'adapter ins6nc6vement à son environnement :  

• Lorsqu'il entend un bruit fort, il réagit en tendant les bras et les jambes, et si une joue est caressée, il 

tourne la tête de ce côté et ouvre la bouche (il a une grande capacité d'aspira6on et ce réflexe est 

u6lisé pour localiser la nourriture).  

• Pleurer est sa façon de communiquer, et le sens le plus courant de ses larmes c’est la communica6on. 

Je me sens seul. e, j'ai froid, je veux être nourri. e, j’ai chaud, etc. Il ne pleure pas pour pleurer; c'est sa 

façon de parler, de communiquer avec nous. Très probablement, il nous demande quelque chose et 

nous devons commencer à connaître ses besoins.  

• Son réflexe d'aUraper avec la main est très accentué. 

 

1er au 2ème mois : Il réagit aux bruits mais est incapable de le localiser. Suit un objet aux couleurs vives à 90º. 

À ce stade, le bébé ne voit toujours pas clairement. Il peut à peine voir les ombres à une distance de deux 

pieds. 

2ème mois : Commencer à sourire. Il adopte de moins en moins la posi6on fœtale et commence à soutenir le 

bassin et les membres s'allongent. Suivez les objets à 180º. Par-dessus tout, il préfère le visage humain, il peut 

en sourire. Il est capable de localiser le bruit. 

 

Les étapes évolu*ves du bébé (3ème au 5ème mois) 

 

• 3ème mois : secoue la tête : Levez la tête et le tronc et appuyez-vous sur vos avant-bras. Ses 

mouvements de bras et de jambes commencent à être déterminés. Découvrez ses pe6tes mains. Cela 
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les main6ent grands ouverts et certains parviennent déjà à aUraper ou à tenir un objet. Ils essaient de 

6rer les cheveux de leurs parents, de les mordre et de les pincer. Il commence à s'intéresser aux choses 

qui l'entourent. Il commence à tourner dans la direc6on des bruits. Le bébé a tendance à meUre des 

objets dans sa bouche, ne l'interdisez pas, tant qu'ils sont sûrs et propres. C'est sa façon de découvrir le 

monde, de calculer les distances et les textures. 

• 4ème mois : contrôler un peu plus son corps : Sur le ventre, il sou6ent déjà parfaitement sa tête et 

commence à regarder ses mains, à tenir des objets et à les déplacer. Il n'aime pas être laissé seul. Le 

bébé pourra saisir un jouet et le passer d'une main à l'autre sans le faire tomber. ( les vaccins sont 

donnés aux bébés généralement et on voit soit une absence dans le cours soit une altéra6on chez la 

mère et chez le bébé ). 

• 5ème mois : tourner : Il babille beaucoup et expérimente les sons qu'il émet. Il aime s'écouter et dit 

des choses comme 'aah', 'aphu'…. Son humeur est influencée par celle des autres et il s'énerve si 

quelqu'un qui faisait aUen6on à lui s'en va. Les enfants se sentent impuissants et aUendent de leurs 

parents qu'ils leur donnent la sécurité. Ils ont besoin que maman et papa soient affectueux et si un 

revers survient (comme une couche sale), ils s'en occupent sans perdre leur sang-froid. Ils commencent 

par des flips. L'enfant associe la vue au toucher. 

 

Les étapes évolu*ves du bébé (6ème mois au 8 mois) 

 

• 6ème mois : les premières dents :  S'il est couché, il peut s'asseoir complètement avec de l'aide et est 

capable de se retourner tout seul. Il avance davantage dans ses mouvements : il prend la bouteille avec 

ses mains, change d'objet d'une main à l'autre et commence à lancer ses pe6ts bras en avant pour 

demander à être tenu. Il perd généralement l'intérêt pour ses mains et commence à regarder et à 

toucher ses pieds et à les meUre dans sa bouche. Dans sa rela8on avec l'environnement, il montre 

une ne(e préférence pour ceux qui prennent soin de lui, surtout pour maman. Les dents 

commencent à apparaître, généralement celles du bas. AUeindre une acuité visuelle plus définie. 

• 7ème mois : assis : Grâce au développement de ses muscles, le bébé est désormais capable de 

s'asseoir sans sou6en. Face contre terre, il parvient à lever sa poitrine et à soutenir un bras, et de ceUe 

posi6on il cherche et ramasse les objets qui l'intéressent. Il con6nue à jouer avec ses mains et ses pieds 

et commence à émeUre non seulement des consonnes simples, mais aussi des syllabes. Il comprend de 

mieux en mieux ce que nous lui disons et veut nous écouter, alors nous devons lui répondre quand il 

nous parle. 
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• 8 mois : peur des étrangers : Couché, il est capable de se rouler tout seul dans les deux sens et adore 

jouer au sol. Il commence à exprimer clairement ses sen6ments et a peur des étrangers, il est même 

normal qu'il pleure. L'enfant saisit un objet entre le pouce et l'index (prise en pince inférieure). 

 

Les étapes évolu*ves du bébé (9ème au 8 11ème mois) 

 

• 9ème mois : commence à ramper :  Il est capable de transférer un objet d'une main à l'autre, suce des 

choses et adore les laisser tomber par terre pour les chercher plus tard. Vous pouvez vous asseoir sans 

retenue pendant environ 15 minutes. La plupart sont déjà à quatre paUes et commencent à ramper. Il 

sait déjà très bien mas6quer. S'ils n'ont pas encore décidé de ramper, nous pouvons favoriser leur 

appren6ssage en les s6mulant. 

 

• 10ème mois : 8ent debout tout seul : Commence à se tenir debout tout seul, en s'accrochant à un 

objet. Prononce les deux premières syllabes : 'ma-ma', 'pa-pa' et 'te-te’. Il sait agiter la main, imitant 

ceux qui le font. Il adore écouter les sons qu'il fait en frappant des objets, en déchirant des magazines... 

Il est temps d'être pa6ent et de le laisser faire du bruit. Pour votre appren6ssage, les informa6ons que 

vous 6rez de vos propres expériences sont très importantes. AUrape des objets entre le pouce et 

l'index (pince supérieure). 

 

• 11ème mois : dernière étape avant de marcher: Son langage corporel est déjà très significa6f et il est 

plus facile de le comprendre. Il commence à émeUre ses premiers mots courts et à connaître le sens 

d'autres comme « donne-moi », « prends » et « non ». Lorsqu'il entend fermement ceUe dernière 

expression, il arrête d'aUendre. Commence à marcher seul, en se tenant aux meubles et en tenant la 

main d'un adulte. Il ne faut pas s'impa6enter car il apprend à marcher. Il n'est pas conseillé d'insister 

pour qu'il marche. 

 
 

Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 
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En bref : Le but est de porter bébé de manière physiologique 

 

• Pour savoir comment bien porter un bébé, toujours garder en tête : respecter sa posi6on naturelle, 

colonne vertébrale en “C” à la naissance, écart des hanches restreint, membres regroupés.  

• Si vous maintenez sa tête et respectez sa posi6on naturelle, tout viendra naturellement ! 

• Sachez que le portage en écharpe ou en porte-bébé physiologique est un vrai confort pour vous et 

pour bébé. Vous conservez vos mains libres tout en profitant d’avoir bébé contre vous dans une 

posi8on physiologique. 
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Le type de portage selon l’âge du bébé 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
Il existe une mul6tude de porte-bébés sur le marché. Il est important que le porteur ou la porteuse soit 

confortable lors du portage. Il est intéressant d’en essayer plusieurs modèles pour en trouver un confortable. 

Voici quelques caractéris8ques des différents types de portage : 

 

• Écharpe extensible : idéale pour un nouveau-né ou un pe6t bébé. Il faut être à l’aise pour placer le 

6ssu et faire le nœud correctement pour y placer le bébé correctement. Il est déconseillé de porter un 

bébé au dos avec ce type de portage. 

• Écharpe 8ssée : u6lisée pour des bébés de différents poids. Elle permet de porter un bébé d’une 

mul6tude de façons, il suffit de se renseigner sur les différentes façons de nouer l’écharpe en fonc6on 

de la longueur de celle-ci. 

• Sling : bande (ou tube) de 6ssu aUaché en bandoulière qui est idéale pour une courte période. 

• Mei Tei : hybride entre une écharpe et un préformé. 
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• Préformé : u6lisé pour les bébés de plus de 3-4 mois, ou dès la naissance avec un insert, ce type de 

portage est sans doute le plus rapide à u6liser. Il y a deux sangles à aUacher, c’est semblable à un sac à 

dos. AUen6on de bien choisir votre porte-bébé préformé en vous assurant que l’assise est 

suffisamment large pour permeUre à votre bébé d’être bien soutenu, et de ne pas être suspendu par 

l’entrejambe. 

 
• Porte-bébé de randonnée (rigide avec armature) : pour bébés de plus de 9 à 12 mois. Pour qu’il soit 

u6lisé de façon ergonomique, l’enfant doit avoir des étriers ou des appuis-pieds pour relever ses 

jambes et ainsi adopter une bonne posi6on. C’est un porte-bébé assez lourd en soi, alors c’est à 

prendre en considéra6on pour le porteur ou la porteuse. 

 

 

 
 
Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 
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Pour bébé, pas ques8on de pétrissages ni de pressions comme dans le massage pour adultes, il faut 
proposer les gestes fins et doux qui feront vraiment du bien au bébé́. 

Ce type de massage est le plus approprié dans le cadre d'un cours de yoga postnatal, puisqu'il n'est pas 
nécessaire de déshabiller le bébé ni d'u6liser des huiles. C'est aussi une proposi6on plus courte, ce qui signifie 
qu'elle peut être introduite dans un cours de yoga général de postnatal avec bébé. 

Le bébé était déjà massé dans le ventre de maman. Dès les premières semaines, c’est bénéfique de lui masser 
après. 

Avantages : 

• Il donne un sen6ment de sécurité́ et de tendresse et renforce le lien entre l’enfant et ses parents. 
• C'est scien6fiquement approuvé que les enfants qui sont massés régulièrement sont plus détendus que les 
autres, pleurent moins souvent et dorment mieux. 
• En cas de maux de ventre ou de coliques, un massage peut aussi faire des miracles. 
• Enfin, les massages s6mulent la respira6on, sou6ennent le système immunitaire, et améliorent la 
coordina6on motrice. 
• Important: Jamais, il ne faut pas forcer un massage sur le bébé. Il faut savoir que si le bébé montre des signes 
de retrait, le massage doit être terminé immédiatement.  
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Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

106 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

107 

 
 

 
 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

108 

 

 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

109 

 

 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

110 

 

 
 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

111 

 

 

 

 
 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

112 

 
 

 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

113 

 

 
Notes personnelles : 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________ 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

114 

 

 

 
 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

115 

 

 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

116 

 
 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

117 

 
 

 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

118 

 

 
 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

119 

 
 

 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

120 

 

 

 
 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

121 

 

 

 
 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

122 

 

 
 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

123 

 

 

 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

124 

 

 
 

 

 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

125 

 

 
 

 
 



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

126 

 

 
 

Bibliographie  
 
VOLET 1  
 

• Método Frida Kaplan. Embarazo y Nacimiento Eutonico. FRIDA KAPLAN, (2015) Editorial Casa de 
Papel. 

• De l'esprit à la matière. Comment les pensées se matérialisent. Dawson Church (2019) Editions Dangles 
• J'accouche bientôt : Et j'ai peur de la douleur. Maïtié Tr.laün (2012) Edition SOUFFLE OR 
• Bolduc-Boutin D. (2008) » La Naturopathie au service de la périnatalité ». Les Éditions ATMA. 
• Deepak Chopra. 2(005) « La maternité une aventure fabuleuse », Édition Guy Trédaniel. 
• Prager-Séchaud, Sylvie. (2015). « Les mémoires de naissance – L’empreinte fondamentale », Éd. Dangles. 
• L'hormone de l'amour: Ses effets sur notre santé et nos comportements. Kerstin Uvnäs Mober (2006) 

Éditions Le Souffle d'or. 
• Le bébé est un mammifère. Michel Odent (2014) Éditions L'instant Présent. 
• L'amour scientifié, Les fondements biologiques de l'amour. Michel Odent (Edition 2021) Éditeur Du Hetre 

Myriadis. 
• Pour une naissance sans violence, Frédérick Leboyer (2011) Éditions Essais. 
• Périnée arrêtez le massacre ! Bernadette de Gasquet (2020) Editions Marabout. 
• UNE NAISSANCE HEUREUSE : bien vivre sa grossesse et son accouchement. ISABELLE BRABANT 

(2012) Éditions EFIDES. 
• Accoucher sans stress avec la méthode Bonapace, JULIE BONAPACE (2016) Les Éditions de l'Homme. 
• La Naissance Voyage et Création, guide d'herboristerie périnatale. Marie-Soleil Larouche. Edition 2010. 

Publié par Marie-Soleil Larouche. 
• Myriam Szejer. Si les bébés pouvaient parler. Éditions Bayard, 2009  



Réalisa'on Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal.  Ce manuel est confiden'el et toute reproduc'on est interdite. 
Tous les droits sont réservés© 

127 

• Anne Loiselle. Détox émotionnelle pour tous. Éditions Québec-Livres, 2019 
• Les Chakras roues de la vie. Anodea Judith. (2015) Éditions Macro.  
• Les 13 mères originelles, La voie initiatique des femmes amérindiennes, Jamie Sams. 2019. Edition Vega. 
• La Placenta, El chakra olvidado. Robin Lin( 2014) Éditions OB STARE.  
• La Femme Tambour, Layne Redmond. 1997. Éditions Leduc 
• Yoga féminin, Catherine Millepied-Flori. 2017.Leduc Éditions. 
• L’héritage spirituel amérindien, le gran mystère, Jacques Languirand et Jean Proulx. 2009. Éditions Le 

jour. 
• Le Yin Yoga, Amélie Annoni. 2020. Éditions La Plage. 
• Rituels, Prendre Soin de Soi en Ritualisant son Quotidien, Célia Servole. 2022. Éditions La Plage. 
• Manuel pratique de digitopuncture, Gérard Edde. 2005. Éditions Dangles. 
• Roue médecine - Corinne Merlo -Dancing star léopard. 2022. Éditions Le Lotus Éléphant 
• Se soigner par les tisanes - Infusions et remèdes naturels, Joan Barp. Éditoriale Quebecor 

 
 
VOLET 2 
 

• La grossesse transformatrice. Viviane Tobi. (2007) Éditorial Paidos. Argentine.  
• Yoga pour maman et bébé. (2012) Françoise Barbira Freedman, Editorial Hurtubise. 
• Respirer. Yel Bloch (2018) Éditorial La plage 
• Corps Pilates en mouvement. (2002) Alycea Ungaro. Éditeur de livres Dorling Kindersley. 
• Cohérence Cardiaque 365. (2012) Dr David O'Hare. Edito Editions Thierry Souccar. 
• Massages pour bébés (2000) Dr Alan Heath & Nicki Bainbridge. Éditorial HMH 
• La Naturopathie au service de la périnatalité (2008) Diane Bolduc-Boutin. Editions Atma Internationales. 
• Accueillir mon enfant naturellement (2009) Céline Arsenault. Éditions le Dauphin Blanc. 
• Parents futés, bébé ravi. Ingrid Bayot. (2004) Éditions Guides du vivre bien Robert Jauze. 
• Périnée, arrêtez le massacre ! Dr. Bernadette de Gasquet  (2020 ) Editions Marabout.  
• Bien-être et maternité Dr. Bernadette de Gasquet (2009) Editions Albin Michel 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Réalisation Sabrina Anahi Garcia, Doula, E-RYT, AQAN, ANPQ. 
Studio de yoga périnatal Yoga-Natal, Montréal, QC. Canada. 
Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. 

Tous les droits sont réservés ©  
 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

Pour plus des formations en Yoga et Doula périnatale avec sensibilisation aux chakras, visitez :  
www.yoga-natal.com 
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