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bien vivre 
sa grossesse  
après 35 ans

bien vivre 
sa grossesse  
après 35 ans

ACTIVITÉ PHYSIQUEACTIVITÉ PHYSIQUE
Un atout indispensable pour mon

corps, mon mental et mes émotions 

AVANT
PENDANT

APRÈS

Le meilleur moment pour se
mettre en mouvement 

en douceur

PÉRINÉEPÉRINÉE
Il n’est jamais trop tôt 

ni trop tard pour 

Le découvrir Le protéger

Le détendre L’entretenir

SUIVI MÉDICALSUIVI MÉDICAL

Je surveille ma tension 
tous les mois

Je fais rechercher le diabète
gestationnel à 6 mois

Je passe une échographie 
tous les 3 mois  

NUTRITIONNUTRITION
Je continue 

de me faire plaisir

Manger 2 fois mieux 
et non 2 fois plus

Prendre du poids
progressivement pour 
le bon développement
de mon enfant

Suivre les recommandations
du Plan National Nutrition
Santé. Mangerbouger.fr

  Je m’entoure d’un 
réseau de soignants 

sensibilisés et 
spécialisés 

Une consultation 
préconceptionnelle

existe !
Sage-Femme, Gynécologue,

Médecin généraliste

PSYCHOLOGIEPSYCHOLOGIE

Stress

Croyances
limitantes

Pressions
professionnelles
et sociales

Pas de tabous,
j’écoute mes ressentis 

et j’en parle 

Baby blues

Peurs

PNNS

Les essentiels

*Source INSEE

FERTILITÉFERTILITÉ

Arrêter alcool, tabac, drogue
Libérer la parole autour des 

fausses couches

Une affaire de couple 

27% des naissances en 2022
concernent des mamans de +35 ans *
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