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INTRODUCTION 
Retrouver légèreté et bien-être pendant la grossesse 

La grossesse transforme profondément ton corps, mais aussi tes sensations. 

Au fil des semaines, le besoin de te sentir plus légère, plus détendue et plus 

apaisée peut devenir essential. Tu as peut-être déjà essayé différentes solutions, 

comme les cousins, certaines positions ou quelques étirements… sans ressentir 

un vrai relâchement.  

 

La Méthode Grossesse Légère est une solution douce, naturelle et accessible, 

que tu peux pratiquer chez toi, sans effort sportif ni équipement particulier. 

Quelques minutes dans l’eau suffisent pour ressentir un réel apaisement. 

 

Ce livre te guide à travers 5 piliers complémentaires: 

1. Flottabilité Active – se laisser porter par l’eau et relâcher instantanément 

le corps. 

2. Massage Hydroactif – soulager les tensions musculaires grâce à des 

gestes simples et à l’effet de l’eau. 

3. Mobilité Flottante – libérer le bassin et les articulations avec des 

mouvements doux. 

4. Enveloppement Sensoriel – transformer l’eau en cocon pour calmer 

l’esprit. 

5. Rituel Quotidien Soulagement Express – combiner tous les piliers en 

une routine simple et puissante. 

 

Chaque pilier t’aide à retrouver légèreté et confort au quotidien. Basée sur des 

principes scientifiques et adaptée aux femmes enceintes, cette méthode 

t’accompagne tout au long de ta grossesse, en toute sécurité. 

  



MOT DE L’AUTEURE 

Si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est probablement que ton corps te parle un 

peu plus fort que d’habitude. Peut-être que ton dos tire, que ton bassin pèse, que 

tes jambes sont lourdes. Peut-être aussi que tu ressens cette impression étrange 

que ton corps, en ce moment, ne t’appartient plus vraiment. 

Ces sensations, je les connais bien. Je les ai vécues moi aussi, au cours de mes 

deux grossesses. 

 

Je m’appelle Amandine, je suis coach aquatique certifiée et c’est pour toutes les 

futures mamans, et pour toi, que j’ai créé la Méthode Grossesse légère.  

Cette méthode est le fruit de mon expérience et de mon attachement aux 

approches douces et naturelles. Je voulais proposer une solution simple, 

accessible et rassurante, qui fonctionne même chez soi. Une pratique qui ne 

demande ni d’être sportive, ni d’avoir du matériel sophistiqué. Juste une 

baignoire et quelques minutes pour toi. 

 

Mais ce livre va au-delà du simple soulagement physique. Il t’offre un moment 

de reconnexion avec ton corps, un espace pour déposer le poids — physique et 

mental — que tu portes pendant cette période. Ces minutes dans l’eau sont une 

invitation à ralentir, à respirer, et à retrouver de la légèreté, du confort et un vrai 

bien-être, pour toi comme pour ton bébé. 

 

Mon objectif avec cette méthode est simple: soulager ton corps, retrouver plus 

de mobilité et apaiser ton esprit grace à une approche simple, guidée et pensée 

pour la baignoire. 

 

  



PILIER 1 – LA FLOTTABILITE ACTIVE 

FOCUS: Comprendre et utiliser le pouvoir de l’eau pour alléger ton corps 

La grossesse transforme ton corps de façon spectaculaire. Ton ventre s’arrondit, 

ton bassin s’élargit, ton dos se cambre davantage, et tes jambes peuvent paraître 

lourdes dès le moindre pas. Ces changements sont naturels, mais ils génèrent 

souvent une tension constante sur tes muscles, tes articulations et ton système 

nerveux. 

 

La flottabilité active repose sur un principe simple mais puissant: l’eau 

soutient et porte ton corps, réduisant ainsi la charge sur tes articulations, ton 

bassin et ton dos. Dès que tu t’immerges, la gravité perd de son impact. Tu 

découvres une sensation de légèreté immédiate, presque magique, où chaque 

mouvement devient plus doux, plus facile, plus libre. 

 

L’objectif de ce pilier est donc de te familiariser avec le pouvoir de l’eau pour 

alléger ton corps, de créer une première expérience de soulagement, et de te 

montrer comment intégrer ce geste simple mais efficace dans ton quotidien. 

 

RÉUSSITE RAPIDE: La Posture de Suspension 

Pour ressentir immédiatement les bienfaits de la flottabilité, adopte la Posture 

de Suspension. Même si tu n’as jamais pratiqué d’exercices aquatiques, cette 

posture te permet de relâcher ton bassin, tes épaules et ton dos, tout en flottant 

de manière sécurisée. 

 

Comment faire: 

1. Remplis ta baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C) – agréable mais pas 

trop chaude. 

2. Entre doucement dans l’eau en calant tes pieds au fond pour l’équilibre. 



3. Allonge-toi doucement, glisse une serviette roulée ou un coussin 

imperméable sous ta nuque pour bien caller ta tête. 

4. Laisse ton bassin se relâcher complètement, tes épaules immergées, les 

bras détendus sur les côtés. 

5. Respire profondément, en observant comment ton corps se décharge 

instantanément. 

Même une minute dans cette position peut apporter une sensation immédiate 

de soulagement, surtout au niveau du bas du dos et du basin. 

 

POURQUOI ÇA MARCHE: Les fondements scientifiques 

Plusieurs mécanismes expliquent l’efficacité de la flottabilité thérapeutique 

pendant la grossesse: 

1. Effet de la flottabilité sur les articulations 

o L’eau réduit jusqu’à 90% du poids corporel, soulageant 

immédiatement la pression sur le dos, les jambes et le bassin. 

o Le corps se relâche, le mental s’apaise… et tout deviant plus léger. 

Source: Harvard Health 

2. Activation du système nerveux parasympathique 

o L’eau tiède favorise la détente, abaisse le cortisol (hormone du 

stress) et induit un état de relaxation profonde. 

o La respiration devient plus naturelle et la posture de suspension 

renforce la sensation de sécurité et de soutien. 

o Source : Journal of Bodywork and Movement Therapies – 

Relaxation aquatique et système nerveux parasympathique 

3. Exercices aquatiques adaptés aux femmes enceintes 

o Le Collège Américain des Gynécologues recommande l’activité 

physique dans l’eau pour soulager les inconforts gestationnels, 

améliorer la circulation et réduire la fatigue. 

o Les femmes enceintes peuvent donc pratiquer ces postures en toute 

sécurité, à condition de rester à l’écoute de leur corps. 

 



En combinant ces effets, la Posture de Suspension devient une première 

expérience de “décompression” physique et mentale. Elle crée un état de confort 

qui peut être reproduit chaque jour. 

 

PAS À PAS: Comment intégrer la flottabilité thérapeutique 

Pour que la flottabilité devienne une habitude et un véritable outil de 

soulagement, voici un plan détaillé: 

Étape 1 – Préparer ton espace 

 Remplis la baignoire d’eau tiède (35–36°C), pour indice: tu ne dois pas 

avoir chaud, ni avoir froid. 

 Prévois une serviette roulée pour soutenir la nuque.. 

 Choisis un moment calme, sans distractions. 

Étape 2 – Entrée en immersion 

 Entre lentement dans l’eau, jambes pliées pour éviter tout déséquilibre. 

 Assure-toi que l’eau recouvre tes épaules et ton bassin. 

Étape 3 – Posture de suspension 

 Allonge-toi dans l’eau, bassin relâché, épaules immergées. 

 Laisse le ventre flotter naturellement, sans forcer. 

 Respire profondément, inspire par le nez, expire par la bouche. 

Étape 4 – Maintenir la posture 

 Reste dans cette position 3 à 10 minutes selon ton confort. 

 Observe la sensation de légèreté, le relâchement des tensions lombaires et 

pelviennes. 

Étape 5 – Sortie de l’eau 

 Sors doucement de la baignoire pour éviter tout étourdissement. 

 Séche-toi avec douceur et prends quelques secondes pour marcher pieds 

nus, en ressentant le soulagement. 



RESSOURCE: Posture de Suspension  

À retrouver dans les annexes via le QR Code. 

 

  



Exemple concret: 

Beaucoup de femmes se disent: “Mon dos tire tellement que je n’arrive plus à 

me détendre.” 

En réalité, lorsqu’elles s’immergent dans l’eau, même quelques minutes, elles 

découvrent que le poids de leur ventre et de leurs jambes s’allège 

immédiatement. Elles peuvent relâcher leurs épaules, respirer plus 

profondément et ressentir une première sensation de soulagement. Cette 

expérience répétée régulièrement devient une routine simple mais puissante pour 

réduire la douleur quotidienne. 

 

PLAN, ÉLIMINER, REMPLACER, CREER 

1. Prévois 5–10 minutes par jour dans la baignoire pour expérimenter la 

Posture de Suspension. 

2. Supprime les distractions, la précipitation et la peur de se “faire mal”. 

3. Remplace la tension et la fatigue par la détente et la conscience 

corporelle. 

4. Crée ton rituel quotidien de flottabilité, qui servira de base à tous les 

exercices suivants (massage, mobilité, bulle sensorielle). 

 

Ce pilier introduit le soulagement immédiat par la flottabilité, prépare le corps 

à recevoir les autres techniques et te donne un outil simple et accessible que tu 

peux pratiquer chez toi, sans équipement sophistiqué. 

 

  



PILIER 2 – LE MASSAGE HYDROACTIF 

FOCUS: Stimuler la détente musculaire par l’eau et les auto-

massages simples 

Pendant la grossesse, tes muscles travaillent constamment pour soutenir ton 

ventre en expansion, ton dos cambre pour compenser le poids, et ton bassin se 

relâche pour accueillir le bébé. Résultat: des tensions persistantes apparaissent 

dans le bas du dos, les fessiers, les jambes et parfois même les épaules. Ces 

tensions ne sont pas seulement inconfortables, elles peuvent entraîner crampes, 

mauvaise circulation et fatigue générale. 

Le Massage Hydroactif est une méthode douce qui utilise l’eau pour amplifier 

les bienfaits de l’auto-massage. L’eau chaude enveloppe ton corps, crée une 

résistance légère et offre un soutien naturel à tes gestes, permettant de travailler 

en profondeur sans douleur ni effort excessif. En combinant chaleur, pression 

douce et mouvements ciblés, tu peux relâcher les muscles tendus et réduire les 

douleurs courantes de la grossesse. 

Ce pilier va te montrer comment transformer quelques gestes simples en un 

véritable rituel de soulagement musculaire, que tu pourras pratiquer seule, 

chez toi, en toute sécurité. 

 

RÉUSSITE RAPIDE: Trois cercles sous l’eau 

Pour ressentir un soulagement immédiat, commence par 3 cercles avec la main 

ou un gant de massage sur les lombaires, puis répète sur les jambes.  

Comment faire: 

1. Mets-toi dans l’eau chaude, bassin et épaules immergés, assise ou semi-

allongée selon le confort. 

2. Place la main ou un gant sur le bas du dos. 

3. Trace doucement trois cercles circulaires, en respirant lentement. 

4. Répète le même mouvement sur le haut des cuisses et derrière les genoux. 

Même ce petit rituel apporte un soulagement immédiat, surtout si tes muscles 

sont tendus après une journée de travail, déplacement ou activité intense. 



POURQUOI ÇA MARCHE: Les mécanismes derrière le Massage 

Hydroactif 

Plusieurs raisons expliquent l’efficacité du Massage Hydroactif pendant la 

grossesse: 

1. Pression douce + eau = activation des capteurs de relâchement 

o L’eau exerce une pression hydrostatique légère sur le corps. 

o Cette pression combinée à un mouvement circulaire active les 

récepteurs sensoriels cutanés responsables du relâchement 

musculaire. 

o Le corps interprète ces stimulations comme un signal de détente et 

relâche automatiquement la tension. 

2. Chaleur de l’eau 

o L’eau tiède augmente la circulation sanguine et améliore 

l’oxygénation des muscles. 

o Une meilleure circulation réduit la sensation de lourdeur et prévient 

les crampes dans les jambes et les pieds. 

o Source : Hydrothérapie prénatale – NCBI 

3. Effet combiné avec la flottabilité 

o Comme le corps est partiellement soutenu par l’eau, les gestes de 

massage n’impliquent pas de charge supplémentaire sur le dos ou 

les articulations. 

o Cela permet de relâcher les muscles en profondeur sans douleur ni 

risque de surmenage. 

4. Impact sur le système nerveux 

o Le massage doux en immersion active le système 

parasympathique, diminuant le stress et favorisant un état de 

relaxation globale. 

o Les hormones de stress, comme le cortisol, sont réduites, ce qui 

aide à mieux dormir et à se sentir plus sereine. 

 

En combinant ces effets, le Massage Hydroactif devient un outil pratique et 

efficace, à répéter régulièrement pour obtenir un soulagement durable des 

tensions musculaires. 



PAS À PAS: Comment pratiquer le massage hydroactif 

Pour intégrer ce pilier dans ta routine, voici une méthode complète, simple à 

suivre: 

 

Étape 1 – Préparer ton bain 

 Remplis la baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C). 

 Assieds-toi ou penche-toi en arrière de façon confortable, épaules 

immergées. 

Étape 2 – Identifier les zones tendues 

 Passe tes mains doucement sur ton dos, tes fessiers et tes cuisses pour 

détecter les tensions. 

 Note mentalement où tu ressens des points de raideur ou de crampes. 

Étape 3 – Massage circulaire 

 Place un gant ou tes mains sur la zone ciblée. 

 Effectue des cercles lents et réguliers, 3 à 5 fois sur chaque zone. 

 Respire profondément à chaque cercle, laissant le corps relâcher la 

tension. 

Étape 4 – Friction douce pour stimuler la circulation 

 Passe doucement tes mains ou un gant sur les jambes, en mouvements 

descendants vers les pieds. 

 Cela améliore le retour veineux et réduit la sensation de lourdeur. 

Étape 5 – Finir par un relâchement global 

 Croise les mains sur le ventre ou laisse-les flotter à côté du corps. 

 Reste dans l’eau quelques instants pour intégrer la sensation de détente. 

 

Durée recommandée: 5–10 minutes par séance, à pratiquer 1 à 2 fois par jour si 

nécessaire. 



RESSOURCE: Check-list des zones à détendre mois par mois 

À retrouver dans les annexes via le QR Code. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Exemple concret: 

Beaucoup de femmes ressentent des crampes nocturnes ou une lourdeur 

persistante dans les jambs ou après une journée debout. En pratiquant le 

Massage Hydroactif, même quelques minutes suffisent à soulager les 

tensions, à améliorer la circulation et à réduire la sensation de fatigue. L’effet 

est immédiat: les muscles se détendent, le corps se sent plus léger, et la femme 

enceinte retrouve une mobilité douce qui facilite les mouvements et le sommeil. 

 

PLAN, ÉLIMINER, REMPLACER, CREER 

1. Prévois 5–10 minutes par jour pour masser ton dos et tes jambes dans 

l’eau. 

2. Supprime les gestes brusques, la précipitation et la tension mentale 

pendant le massage. 

3. Remplace la douleur et la raideur par la douceur et la conscience 

corporelle. 

4. Crée ton rituel de Massage Hydroactif, que tu peux combiner avec la 

Posture de Suspension pour un soulagement complet. 

 

Le Massage Hydroactif complète parfaitement la flottabilité active : si le pilier 

1 allège ton corps, ce pilier relâche tes muscles en profondeur et prépare ton 

bassin, ton dos et tes jambes à recevoir les mouvements de la mobilité flottante 

(Pilier 3) et la détente sensorielle (Pilier 4). 

 

  



PILIER 3 – LA MOBILITE FLOTTANTE 

FOCUS: Libérer les tensions du bassin et de la colonne avec des 

mouvements doux en eau 

Pendant la grossesse, ton corps se transforme rapidement. Le bassin s’élargit, la 

colonne lombaire se cambre, les articulations se relâchent sous l’effet des 

hormones, et les muscles du dos, des fessiers et des jambs, travaillent en 

permanence pour soutenir ton ventre. Tout cela peut entraîner des tensions, des 

raideurs et une sensation de blocage dans le bassin, le bas du dos ou les hanches. 

La Mobilité Flottante consiste à utiliser la légèreté procurée par l’eau pour 

effectuer des mouvements doux, sécurisés et ciblés, qui permettent de libérer 

les tensions et d’améliorer l’amplitude articulaire. Ici, l’eau n’est pas 

seulement un support : elle devient un outil de mobilisation et de relâchement. 

L’objectif de ce pilier est donc de te montrer comment mouvement et 

flottabilité se combinent pour restaurer la liberté de ton corps, en soulageant 

dos, bassin et jambes, tout en préparant ton corps à accueillir les autres routines 

aquatiques. 

 

RÉUSSITE RAPIDE: Le Balancement Papillon 

Pour ressentir un soulagement immédiat et retrouver de la mobilité, commence 

par le Balancement Papillon. 

Comment faire: 

1. Mets-toi dans l’eau, assise ou semi-allongée, bassin relâché. 

2. Plie légèrement les genoux, pieds immergés ou sur le fond de la baignoire 

selon le confort. 

3. Laisse tes genoux tomber doucement de gauche à droite, en suivant ton 

rythme respiratoire. 

4. Respire profondément et ressens la rotation naturelle du bassin et la 

détente du bas du dos. 

Ce simple mouvement améliore l’amplitude articulaire du bassin, relâche les 

muscles lombaires et prépare le corps à d’autres mouvements plus complexes. 



Même quelques répétitions apportent une sensation immédiate de légèreté et de 

fluidité. 

 

POURQUOI ÇA MARCHE: Les mécanismes de la Mobilité Flottante 
 

1. Absence de gravité = amplitude maximale 

o Dans l’eau, ton corps est partiellement soutenu, ce qui réduit la 

pression sur les articulations et les muscles. 

o Les mouvements peuvent être plus amples et plus doux, permettant 

de travailler des zones habituellement raides ou douloureuses. 

o Source : Harvard Health – Effet de la flottabilité sur les 

articulations 

2. Réduction des tensions musculaires 

o Les muscles qui compensent le poids du ventre peuvent se 

détendre, car ils ne sont plus obligés de supporter la gravité. 

o Le mouvement fluide en eau chaude stimule la circulation, détend 

les muscles et réduit la sensation de lourdeur dans les jambes et le 

bassin. 

3. Amélioration de la posture et de la coordination 

o Les mouvements aquatiques renforcent la conscience corporelle 

(proprioception). 

o Ton cerveau réapprend à coordonner les muscles du tronc et du 

bassin dans un espace où la gravité est atténuée, ce qui facilite la 

marche, le port du bébé et les gestes quotidiens. 

4. Effet relaxant combiné à la mobilisation 

o Le contact avec l’eau détend le système nerveux parasympathique, 

réduisant le stress et la tension mentale. 

o La combinaison mouvement + eau agit sur le corps et l’esprit, 

améliorant la perception globale du confort. 

 

  



PAS À PAS: Séquence complète de mobilité flottante 

Pour pratiquer efficacement la Mobilité Flottante, voici une séquence guidée: 

Étape 1 – Préparation 

 Remplis la baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C). 

 Mets-toi assise ou semi-allongée, bassin relâché, épaules immergées. 

Étape 2 – Balancement Papillon 

 Plie légèrement les genoux, pieds au fond de la baignoire ou flottant. 

 Laisse les genoux tomber doucement à gauche puis à droite, 5 à 10 

répétitions. 

 Respire profondément; observe le mouvement naturel du bassin. 

Étape 3 – Rotation douce du tronc 

 Croise les bras sur la poitrine ou place les mains sur le ventre. 

 Tourne doucement le tronc de gauche à droite, sans forcer. 

 Répète 5 fois, en synchronisant avec la respiration. 

Étape 4 – Mobilité des jambes 

 Étends une jambe à la fois et trace des cercles dans l’eau, dans le sens des 

aiguilles d’une montre puis inverse. 

 Cela améliore la circulation et réduit la tension dans les hanches et les 

cuisses. 

Étape 5 – Intégration des mouvements 

 Combine balancement des genoux et rotation du tronc, de manière fluide. 

 Concentre-toi sur la sensation de légèreté et de libération des tensions. 

 

Durée recommandée: 7–10 minutes par séance, à pratiquer 1 à 2 fois par jour 

selon le confort. 

  



RESSOURCE: Séquence Mouvements Aquatiques 

À retrouver dans les annexes via le QR Code. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



Exemple concret: 

Beaucoup de femmes ressentent une raideur du bassin ou du bas du dos, 

surtout après de longues journées debout ou assises. La Mobilité Flottante leur 

permet de reprendre conscience de leur bassin et de leur colonne, de relâcher 

la tension et de retrouver une fluidité de mouvement qu’elles pensaient perdue. 

Après quelques jours de pratique, elles constatent que les gestes du quotidien, 

comme se pencher ou marcher, deviennent plus faciles et moins douloureux. 

 

PLAN, ELIMINER, REMPLACER, CREER 

1. Prévois une séance quotidienne de 7–10 minutes pour mobiliser ton bassin 

et ton tronc dans l’eau. 

2. Supprime la rigidité, la peur de bouger et la tension accumulée. 

3. Remplace la raideur par des mouvements doux, fluides et contrôlés. 

4. Crée une routine de mobilité aquatique qui complète le Massage 

Hydroactif et la Flottabilité Thérapeutique, préparant le corps aux autres 

piliers (bulle sensorielle, rituel express). 

 

La Mobilité Flottante est donc un pilier clé pour restaurer la liberté de 

mouvement, réduire les tensions dans le bassin et le dos, et préparer le corps à 

un soulagement global durable. Combinée aux deux premiers piliers, elle offre 

une expérience complète de décompression, relaxation et réappropriation 

corporelle pendant la grossesse. 

 

  



PILIER 4 – L’ENVELOPPEMENT SENSORIEL 

FOCUS: Utiliser l’eau comme cocon pour apaiser le mental et 

détendre le système nerveux 

Pendant la grossesse, ton corps ne subit pas seulement des tensions physiques. 

Ton esprit est sollicité par de multiples changements hormonaux, des nuits 

parfois perturbées, et cette hyperconscience de ton corps et de ton bébé. Il est 

fréquent de ressentir stress, anxiété ou insomnies, même lorsque la grossesse se 

déroule bien. 

Le Pilier de l’Enveloppement Sensoriel repose sur l’idée que l’eau peut 

devenir un véritable cocon pour le corps et l’esprit. En immergeant ton corps 

dans une eau tiède, en réduisant les stimulations extérieures et en respirant 

profondément, tu peux activer le système nerveux parasympathique, 

responsable de la détente et de la récupération. 

Ce pilier te guide pour créer une bulle sensorielle, un moment de calme absolu 

où ton corps se relâche, ton esprit ralentit, et tu retrouves une sensation de 

sérénité profonde. Il complète parfaitement les pilier 1 (flottabilité), 2 (massage 

hydroactif) et 3 (mobilité flottante) pour offrir une expérience complète de 

soulagement global et de bien-être. 

 

RÉUSSITE RAPIDE: La Bulle Sensorielle 

Pour ressentir immédiatement l’effet de l’enveloppement sensoriel, commence 

par créer une bulle sensorielle de 5 minutes: 

Comment faire: 

1. Remplis ta baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C). 

2. Éteins les lumières vives et allume une bougie ou une lumière douce. 

3. Immerge-toi dans l’eau, yeux fermés si tu le souhaites. 

4. Concentre-toi sur les sons internes: respiration, battements du cœur, 

mouvements du bébé. 

5. Inspire profondément pendant 4 secondes, expire pendant 6 secondes, et 

répète 5 fois. 



Même cette courte pratique permet de réduire la tension mentale, d’abaisser le 

rythme cardiaque et de te reconnecter à ton corps. Après quelques minutes, la 

sensation de flottement et de légèreté s’installe, apportant un calme immédiat. 

 

POURQUOI ÇA MARCHE: Les mécanismes derrière 

l’Enveloppement Sensoriel 
 

1. Activation du système nerveux parasympathique 

o L’eau, l’absence de stimuli extérieurs et la respiration lente activent 

le nerf vague, responsable de la détente et de la récupération. 

o Résultat: baisse du cortisol (hormone du stress), diminution de la 

fréquence cardiaque, et sensation de calme profond. 

o Source : Journal of Bodywork and Movement Therapies 

2. Effet enveloppant de l’eau 

o L’eau exerce une pression douce et constante sur le corps (pression 

hydrostatique), similaire à un massage léger continu. 

o Cela procure une sensation de sécurité et de réconfort, similaire à 

celle ressentie par le bébé dans le ventre. 

3. Réduction des stimulations externes 

o En limitant les lumières, le bruit et le contact visuel, le cerveau 

reçoit moins de signaux à traiter, ce qui diminue l’activation du 

système nerveux sympathique (celui du stress et de l’alerte). 

4. Synchronisation respiration-mouvement 

o La respiration profonde, combinée aux mouvements légers ou au 

simple flottement, améliore la circulation sanguine, oxygène mieux 

le cerveau et détend les muscles. 

En combinant ces effets, l’Enveloppement Sensoriel devient un outil puissant 

pour la détente mentale et physique, permettant d’aborder la grossesse avec 

plus de sérénité et de confort. 

 

  



PAS À PAS: Créer ta bulle sensorielle 

Voici une routine complète pour intégrer ce pilier dans ton quotidien. 

Étape 1 – Préparation de l’espace 

 Remplis la baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C). 

 Éteins la lumière principale, allume une bougie ou une lampe douce. 

 Mets éventuellement une serviette chaude à portée de main. 

Étape 2 – Installation dans l’eau 

 Assieds-toi ou allonge-toi confortablement, épaules et bras immergés. 

 Relâche les hanches et laisse ton ventre flotter doucement. 

Étape 3 – Concentration sur la respiration 

 Inspire profondément par le nez pendant 4 secondes. 

 Expire lentement par la bouche pendant 6 secondes. 

 Répète 5 cycles pour commencer, puis prolonge si tu le souhaites. 

Ne force jamais l’expiration, le but n’est pas de compter les secondes mais de 

trouver une respiration lente et apaisante.  

Étape 4 – Sensations corporelles 

 Ferme les yeux, concentre-toi sur les sensations: chaleur de l’eau, 

flottement du corps, mouvements du bébé. 

 Laisse les tensions descendre le long de la colonne et des jambes. 

Étape 5 – Intégration des mouvements doux (optionnel) 

 Tu peux combiner flottement, balancement des genoux ou gestes 

circulaires des mains pour amplifier la détente musculaire. 

 Reste dans le rythme naturel de ta respiration, sans forcer. 

Durée recommandée: 5–15 minutes selon le temps disponible et le confort. 

  



Exemple concret: 

Beaucoup de femmes souffrent d’insomnies ou d’angoisses nocturnes pendant 

la grossesse. Après avoir pratiqué seulement quelques minutes d’Enveloppement 

Sensoriel, elles constatent une diminution immédiate du stress, un sommeil 

plus profond et un relâchement du corps. L’eau devient un véritable refuge, un 

moment où elles peuvent se reconnecter à elles-mêmes et à leur bébé, sans 

tension, ni obligations. 

 

PLAN, ÉLIMINER, REMPLACER, CREER 

1. Plan: Prévois un moment quotidien, même court (5–15 min), pour te 

plonger dans ta bulle sensorielle. 

2. Éliminer: Supprime les lumières fortes, les distractions et les tensions 

mentales. 

3. Remplacer: Remplace le stress et la rumination par le flottement, la 

respiration et le calme mental. 

4. Créer: Crée ton rituel de détente mentale et corporelle, à combiner avec 

les piliers précédents pour un soulagement complet et durable. 

 

L’Enveloppement Sensoriel complète parfaitement la pratique aquatique: il 

transforme l’eau en cocon de sécurité et de bien-être, permettant non 

seulement de relâcher les tensions musculaires, mais aussi de calmer l’esprit et 

de reconnecter le corps et l’esprit. 

Si tu en as envie, deux audios guidés de 5 minutes sont disponible pour 

soutenir l’Enveloppement Sensoriel. 

- Un audio “Bulle sensorielle”, pensé pour aider le corps à souffler rapidement et 

relâcher les tensions. 

- Un audio “Bulle de decompression”, pour ralentir et aider le corps à se deposer 

davantage. 

Tu peux accéder à ces audios à tout moment en scannant les QR Codes 

disponibles dans les annexes du Pilier 4. 



PILIER 5 – LE RITUEL QUOTIDIEN SOULAGEMENT 

EXPRESS 

FOCUS: Transformer les piliers précédents en une routine simple 

à faire tous les jours 

Après avoir exploré la Flottabilité active, le Massage Hydroactif, la Mobilité 

Flottante et l’Enveloppement Sensoriel, le dernier pilier consiste à assembler 

tous ces éléments en un rituel quotidien de 7 minutes. 

Le but n’est pas seulement de soulager ponctuellement le dos, le bassin ou les 

jambes, mais de créer un effet cumulé, où le corps apprend à relâcher les 

tensions naturellement, à retrouver mobilité et légèreté, et à se reconnecter avec 

ton bien-être général. 

Le Rituel Quotidien Soulagement Express est donc conçu pour être: 

 Rapide : 7 minutes seulement 

 Accessible : réalisable dans ta baignoire, même à la maison 

 Puissant : chaque mouvement et chaque geste ciblent les douleurs 

spécifiques de la grossesse 

 Complet : intègre posture, massage, mouvement et respiration 

Cette routine te permet de prendre soin de toi régulièrement, de créer une 

habitude douce, et d’ancrer durablement les bénéfices des piliers précédents. 

 

 

 

 

  



RÉUSSITE RAPIDE: La Séquence 7 Minutes 

Même si tu es très occupée, tu peux pratiquer cette mini-séquence et ressentir un 

soulagement immédiat: 

 

1. Posture de Suspension (Flottabilité Thérapeutique) – 1 min 

o Bassin relâché, épaules immergées, nuque calée. 

o Sensation de légèreté immédiate. 

 

2. Massage Hydroactif ciblé – 2 min 

o Cercles doux sous l’eau sur lombaires et jambes. 

o Respiration profonde pendant le geste. 

 

3. Mobilité Flottante simplifiée – 2 min 

o Balancement papillon, ouverture bassin. 

o Laisser l’eau guider le mouvement. 

 

4. Bulle Sensorielle rapide – 2 min 

o Ferme les yeux, concentre-toi sur les sensations internes. 

o Respiration profonde et lente. 

 

Cette routine, même courte, décharge les tensions, améliore la circulation, 

relâche les muscles, et apaise le mental. 

 

  



POURQUOI ÇA MARCHE: La science derrière le rituel express 

1. Effet cumulatif des micro-séances 

o La répétition quotidienne, même sur quelques minutes, crée un 

ancrage corporel et mental. 

o Les muscles et articulations se relâchent progressivement, les 

tensions chroniques diminuent. 

o Source : ACOG Guidelines – activité aquatique prénatale 

régulière 

2. Activation globale du corps 

o Chaque geste cible une zone spécifique (dos, bassin, jambes) mais 

contribue à une détente totale. 

o La combinaison de flottabilité, massage, mobilité et enveloppement 

sensoriel maximise l’effet sur circulation, posture et relaxation. 

3. Renforcement du système nerveux parasympathique 

o Respiration + immersion + mouvements doux = stimulation du nerf 

vague, baisse de cortisol, apaisement mental. 

4. Habitude et psychologie du soulagement 

o Le cerveau associe la baignoire à un moment de bien-être et de 

sécurité, renforçant l’envie de répéter la pratique et d’ancrer 

durablement les bénéfices. 

 

PAS À PAS: Séquence détaillée 

Durée totale: 7 minutes 

 

Étape 1 – Préparation (30 secondes) 

 Remplis la baignoire avec de l’eau tiède (35–36°C). 

 Place une serviette chaude à portée de main. 

 Respire profondément, laisse ton corps se détendre avant de commencer. 

 

 



Étape 2 – Flottabilité Thérapeutique (1 min) 

 Adopte la posture de suspension: bassin relâché, épaules immergées, 

nuque calée. 

 Ressens le corps porté par l’eau, observe la décharge de tension. 

Étape 3 – Massage Hydroactif (2 min) 

 Cercles doux sur les lombaires avec la main ou un gant. 

 Frictions légères sur les cuisses et mollets. 

 Respiration profonde, synchronisée avec le geste. 

Étape 4 – Mobilité Flottante (2 min) 

 Balancement papillon: genoux de gauche à droite, bassin relâché. 

 Ouverture du bassin : Allongée dans l’eau, jambes pliées, Effectue de 

petits cercles avec le bassin (comme si tu dessinais un cercle avec ton 

sacrum) 

 Sensation de fluidité dans le bassin et le bas du dos. 

Étape 5 – Bulle Sensorielle (2 min) 

 Ferme les yeux, écoute ton corps. 

 Respire lentement et profondément, concentre-toi sur les sensations 

internes et la chaleur de l’eau. 

 Visualise ton corps léger, déchargé de tension. 

Étape 6 – Clôture (30 secondes) 

 Ressens ton corps plus léger, pose une main sur ton ventre, respire une 

dernière fois. 

 Sors lentement de l’eau, étire-toi doucement. 

 

  



RESSOURCE: Fiche Rituel “Soulagement Express” 

À retrouver dans les annexes via le QR Code. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  



Exemple concret: 

Beaucoup de femmes ont un emploi du temps chargé et pensent ne jamais avoir 

le temps de prendre soin d’elles. Avec le Rituel Quotidien Soulagement Express, 

elles découvrent que 7 minutes suffisent pour soulager le dos et le bassin, 

améliorer la mobilité des jambes, et se reconnecter à leur corps et à leur bébé. 

Au fil des jours, le soulagement devient durable, la fatigue musculaire diminue, 

et la sensation de lourdeur disparaît progressivement. Les femmes remarquent 

que ce mini-rituel transforme leur perception de la grossesse: un moment de 

plaisir et de soin, plutôt qu’un moment de tension ou d’inconfort. 

 

PLAN, ÉLIMINER, REMPLACER, CREER 

1. Intègre 7 minutes chaque jour dans ta routine pour relâcher corps et esprit. 

2. Supprime la procrastination, la rigidité et le stress accumulé. 

3. Remplace la douleur et la lourdeur par des mouvements doux et une 

détente profonde. 

4. Crée un rituel quotidien qui ancre le soulagement et renforce la sensation 

de légèreté et de bien-être. 

 

Le Rituel Quotidien Soulagement Express est le point culminant des 5 

piliers. Il transforme les gestes et techniques que tu as appris en une pratique 

simple, puissante et rapide, qui peut s’intégrer dans ton quotidien et te garantir 

un soulagement durable. 

  



ET SI TU N’AVAIS PLUS À FAIRE ÇA SEULE… 
 

Certaines femmes ressentent un vrai soulagement dès les premières séances… 

mais pour d’autres, les tensions reviennent si les gestes ne sont pas parfaitement 

adaptés. 

Tu viens de découvrir une méthode douce pour soulager ton corps, directement 

depuis ta baignoire. 

 

Peut-être que tu as déjà ressenti ou que tu ressentiras bientôt: 

 

un premier relâchement 

un peu plus de légèreté 

ou simplement… un moment pour toi 

 

Et ça, c’est déjà énorme. 

 

 

 

Mais parfois, malgré ça… 

 

Même avec les bons gestes, il est normal de ressentir encore: 

 

des tensions qui reviennent 

des zones plus difficiles à relâcher 

des moments où tu ne sais pas exactement quoi faire 

ou cette sensation de ne pas être totalement sûre de toi 

 

Parce que chaque corps est différent. 

Parce que chaque grossesse évolue à son rythme. 

 

 

Et surtout… parce que certaines choses ne s’improvisent pas seule. 

 

 

 



C’est exactement pour ça que j’ai créé l’accompagnement 

 

Un espace où tu n’as plus à chercher seule. 

Un espace où tu es guidée, étape par étape, en toute sécurité. 

 

Pas pour en faire plus. 

Mais pour faire les choses justes, au bon moment. 

 

 

Dans l’ebook, tu as les bases. 

Dans l’accompagnement, tout est guidé, structuré… et adapté à toi. 

 

 

 

Concrètement, l’accompagnement te permet de: 

 

- Adapter chaque mouvement à TON corps 

- Comprendre précisément d’où viennent tes tensions 

- Être guidée dans tes postures, sans doute ni hesitation 

- Installer un vrai rituel qui te soulage durablement 

- Accéder à des audios guidés pour relâcher les muscles et apaiser le 

mental 

- Suivre une progression adaptée à ton évolution 

- Éviter les gestes qui entretiennent les tensions sans que tu t’en 

rendes compte 

- Te sentir soutenue, écoutée et rassurée 

 

 

Chaque femme vit sa grosesse différemment, chaque corps a ses propres 

besoins, ses propres sensations. 

 

 

 

 

 

 

  



Et si on en parlait ensemble? 

 

Je propose un appel gratuit, sans engagement, pour faire le point sur: 

 

- où tu en es aujourd’hui 

- ce que tu ressens réellement 

- et si cet accompagnement peut t’aider 

 

 

C’est un moment simple, humain, sans pression.  

 

 

Choisis simplement le moment qui te convient en cliquant ici: 

 

 

 

 

 

Je reserve mon appel gratuit 
Appel offert - sans engagement – 30 minutes 

 

 

 

 

 

Et si ce n’est pas le bon moment… 

 

Alors garde ces outils précieusement. 

Reviens-y quand tu en ressens le besoin. 

 

Ton corps sait. 

Et tu es déjà sur le bon chemin.  

https://calendly.com/contact-aquamama/appel-decouverte


CONCLUSION - UNE GROSSESSE PLUS DOUCE, 

GRÂCE À L’EAU 

Tu as maintenant toutes les clés pour mettre en pratique la methode Grossesse 

légère. Les cinq piliers t’offrent une approche complète, combinant flottabilité, 

massage, mobilité, enveloppement sensoriel et rituel quotidien. 

En les pratiquant régulièrement, tu pourras: 

 Apaiser tes tensions du dos, bassin et jambes 

 Réduire la sensation de lourdeur et de fatigue 

 Retrouver mobilité et confort dans tes gestes du quotidien 

 Apaiser ton esprit et réduire le stress ou les insomnies 

 Créer un moment à toi, doux et sécurisant, pour toi et ton bébé 

Rappelle-toi que chaque minute passée dans l’eau est un investissement pour 

ton bien-être et celui de ton bébé. Les effets se cumulent rapidement: même 

quelques minutes par jour suffisent pour constater un soulagement concret et 

durable. 

La methode Grossesse légère n’est pas seulement une série d’exercices, c’est 

une expérience complète de détente et de légèreté, qui transforme la manière 

dont tu vis ta grossesse. 

Ton corps mérite ces moments de soin et de légèreté. Ton bébé aussi.  

Et toi, tu mérites de profiter pleinement de cette période unique, alors plonge 

dans l’eau, respire, laisse ton corps flotter et savoure ces minutes qui sont rien 

que pour toi.  

Merci d’avoir pris ce moment. 

 

Prends soin de toi avec douceur. 

À ton rythme. 

 

Amandine 

 



ANNEXES - RESSOURCES D’ACCOMPAGNEMENT 

 

ANNEXE DU PILIER 1 – LA FLOTTABILITÉ ACTIVE 

La Posture de Suspension 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANNEXE DU PILIER 2 – LE MASSAGE HYDROACTIF 

Check-list des zones à détendre mois par mois  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANNEXE DU PILIER 3 – LA MOBILITÉ FLOTTANTE 

Séquence Mouvements Aquatiques 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  



ANNEXE DU PILIER 4 – L’ENVELOPPEMENT SENSORIEL  

Bulle sensorielle 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bulle de décompression 

 

 
 

 

 

 

 

 

  



ANNEXE DU PILIER 5 – LE RITUEL QUOTIDIEN 

Soulagement Express 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



AUDIO BONUS – VOYAGE INTÉRIEUR – 10 min 

Bulle de lien avec ton bébé 

 

Si tu as apprécié le moment d’enveloppement sensorial dans l’eau, je t’en offer 

un deuxième, different. 

Pas pour en faire plus, mais pour t’aider à te relâcher autrement. 

 

 

Pendant cet audio, tu pourras… 

 

- te reconnecter à ton bébé en douceur 

- relâcher les tensions mentales et émotionnelles 

- créer un moment calme, rien que pour toi 

- t’ancrer dans une sensation de sécurité et de présence 

 

 

 

Ce moment t’appartient. 

À toi… et à ton bébé. 

 

 

 

 

 

 

  



ANNEXE AUDIO BONUS – VOYAGE INTÉRIEUR – 10 min 

Bulle de lien avec ton bébé 

 

 


