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LE KANGATRAINING®

Qu’est-ce que c’est ?

Kangatraining® doit son nom au kangourou « Kanga » dans Winnie I’Ourson.

Concept déposé, c’est un véritable suivi postnatal pour les mamans avec leurs bébés, a
I’aide d’un porte bébé physiologique. L’idée est que pendant que la maman se remet en
forme, le bébé peut se détendre et profiter de la proximité avec sa mére, nécessaire a son
développement.

La fondatrice, Nicole Pascher, est une ancienne danseuse et professionnelle dans le
domaine du fitness adapté depuis 25 ans. Elle s’est spécialisée dans I’entrainement
pré et postnatal et détient le certificat Bebo, et est thérapeute TuplerTechnic.

Egalement mére de 3 enfants, elle sait, de sa propre expérience qu'’il est
difficile aprés un accouchement, d’avoir du temps pour s’occuper de soi.

Lors de sa derniére grossesse, elle e(t I'idée de concocter un
programme de suivi postnatal au cours duquel la maman pourrait
se préparer a sa reprise sportive de maniere sécurisée et effective,
tout en répondant aux besoins physiologiques de son bébé.

Ainsi la maman n’a pas besoin d’attendre que son bébé dorme

ou soit calme pour faire du Kangatraining®.

Au contraire : Le meilleur moment pour faire une séance est
quand le bébé est agité, fatigué et qu’il ne veut pas dormir.
c’est ce critére qui rend le Kangatraining® unique.

Chaque séance se déroule toujours de la méme maniere :
e des exercices au sol pour la correction du diastasis
avec bébé, mise en pratique TuplerTechnique
e debout, en éduquant aux postures adaptée pour
préserver la région abdominale et le plancher pelvie
lors du portage de bébé.
e Exercices Bebo [ posture protectrice Diastasis
e Discussion autour de sujet sur la parentalité
Une attention particuliére est portée sur la sécurité des
Kangabébés.

Chaque monitrice collabore avec une conseillere en
portage, les professionnels de santé et les sages-femmes.
Une sensibilisation du développement de [I’enfant est
également envisagé, afin de répondre au mieux a ses propres
besoins




EN FRANCE

Catherine Haudoire, est, a ce jour, I'unique référente du Kangatraining® en France.
Educatrice sportive, et maman de deux enfants, Anakin 7 ans, et Zelyan 24 mois, elle
décide de se former au Kangatraining®, un mois aprés son accouchement en Décembre
2017.

Aucune formation n’existant en France, elle part a Vienne en Autriche, suivre la session
de formation de Juin 2018, auprés de Nicole Pascher.

Durant 5 jours, elle se voit formé :

e A/l’anatomie du plancher pelvien, du bassin, et de la sangle abdominale

e AlaTechnique Tupler®, technique de correction du Diastasis. Exercices Bebo

e Aux modifications corporelles et anatomiques de la femme lors de la grossesse et
de I'accouchement
A I’adaptation de 'activité physique en fonction des complications postpartum
A la pédagogie et déroulement de séance Kangatraining®
Au portage physiologique

Elle dispense depuis Octobre 2018, le programme de prise en
charge post-natale de 8 semaines sur le secteur de Beauvais (60) et
son agglomération.

Depuis Septembre 2019, elle dispense également Ile
programme de préparation physique a I’accouchement,
Prékanga® en collaboration étroite avec les
professionnels de santé, afin de répondre au mieux aux

besoins personnels de chaque maman.
Rentrée 2020, elle envisage d’ouvrir le premier Centre

de (re)mise en forme périnatal et familial en France:
Le Kangaworld®

En plus d’étre monitrice Kangatraining®, elle s’est
vue nommée Countryleader Kangatraining® France par
Nicole Pascher, en Janvier 2019.
\ Garante du concept sur le territoire francais, elle
. devient Punique formatrice en France.

Les formations se tiennent a Beauvais, dans I’Oise (60),
avec une équipe de professionnels (sage-femme,
éducateur sportif, conseillere de portage, medecin,
ostéopathe) et dans le respect de P'esprit créé par Nicole

Pascher. . .
Pour toutes informations

& (06.23.16.24.21

® www.kangatraining.info / www.kangatraining-france.fr

® Mail : contact@kangatraining-france.fr

Ei KangatrainingFrance in| Kangatraining France
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NOTRE FORMATION

Pour la formation de base d’instructrice Kangatraining®, des prérequis sont exigés. Il est nécessaire
de justifier d’'une formation de base dans le domaine de la santé, du bien-étre périnatal, du sport
adapté, de la danse, de la petite enfance et/ou de la parentalité.

Cependant aucune connaissance spécifique n’est nécessaire, car la formation Kangatraining® est
trés compléte. C’est pourquoi, depuis Juin 2020, Kangatraining ouvre sa formation aux personnes
en reconversion professionnelle d’horizon diverses. Un examen validant leurs connaissances
générales sur le sujet de la maternité, de la petite enfance, du portage mais également faisant état
de leur réelle motivation, sera effectué.

Nous souhaitons donner aux femmes, et aux hommes la chance de travailler librement et d’y
intégrer leur famille.

Notre  formation  existe
depuis 2009, partout dans le
Monde, et est en constante
amélioration pour s’adapter
a I’évolution de la prise en
charge postnatale.

Le contenu de la formation
que nous enseignons de la
méme maniére partout dans
le monde, est parfaitement
adapté aux besoins de Ia
jeune maman et de son bébé.
C’est pourquoi celui - ci est
accepté lors de la formation.

Nous vous fournissons tout
ce dont les monitrices
Kangatraining® ont besoins pour débuter I’activité : Matériel communication, Porte bébé,...

L’équipe de formation est composée d’une sage-femme libérale, certifiée BEBO, d’un médecin ou
d’une ostéopathe, d’une conseillere en portage et d’'une éducatrice sportive, diplomée BPJEPS
AGFF.

Grace a’engouement des médias pour ce concept innovant, en quelques années le Kangatraining®
est devenu:

Le programme de suivi postnatal le plus répandu dans le monde

Aujourd’hui, le Kangatraining® est le concept N°1 Mondial de ’entrainement postnatal.
Il existe dans plus de 25 pays comme : L’Australie, la Nouvelle-Zelande, USA, le Chili, le Mexique,
I’Allemagne, le Danemark, la Hongrie,.... Et maintenant la France




Le Concept Kangatraining®

Ce concept innovant répond a de véritables objectifs de Santé Publique :
e Réduction de I'incontinence urinaire d’effort chez la femme
e Correction du Diastasis des grands droits
e Diminution de la sédentarité a tous les ages de la vie
e Soutien a la parentalité

Ce concept est basé sur la prise en charge des complications liées a la grossesse et a
I’accouchement, comme :
e L’incontinence urinaire d’effort
e Le Diastasis des grands droits
e Les douleurs articulaires (genou, cou,..)
e Les douleurs de dos
Les douleurs de symphyse pubienne
Les blessures au coccyx
Le syndrome du Canal Carpien
La dépression post partum...

Notre objectif est le suivant :
Prendre en charge la jeune maman, dans sa globalité avec ses besoins propres, et I'accompagner
vers I’éducation des postures, gestes corrects pour protéger et renforcer sa sangle abdominale
(transverse) et son plancher pelvien, en toute sécurité, dans sa vie quotidienne avec bébé. Le tout
dans une ambiance conviviale et détendue, avec d’autres mamans.

TECHNIQUES

TupleriETechnique@ Depuis 10 ans, nous utilisons les techniques de
frmatromaiet rééducation périnéale, dite BEBO. Tout au long de la Tupler ETechnique@

séance, nous continuons cette prise de conscience du e

plancher pelvien, effectué lors des séances de 5‘. e
rééducation, auprés des jeunes mamans.

‘-m"lf\')
w
Depuis janvier 2020, Julie Tupler, fondatrice de la Technique TUPLER®,
collabore avec Kangatraining® et apporte son expertise aux monitrices pour une prise
en charge optimale du diastasis des grands droits (techniques de mesure, exercices,

postures...)

Un suivi sur 8 semaines est proposés dés 6 semaines postpartum, ou 10 semaines en cas
de césarienne. Ce suivi est renouvelable autant de fois que la jeune maman le souhaite.
Un questionnaire de santé est rempli a chaque début de programme. Des mesures sont
effectuées en début de suivi, un bilan a mi parcours est effectué pour réajustement des
besoins si nécessaire, et un bilan de fin de suivi est également effectué pour faire état des
résultats, et évoquer la nécessité de continuité ou la possibilité de reprise sportive.

Chaque monitrice pratique en tant que professionnelle indépendante libérale, en activité
principale ou complémentaire. Elle est regit par un contrat de licence Kangatraining®




France, qui l'oriente, la guide dans sa mise en place de pratique, et qui lui permet de se
former aux autres pratiques du concept.

AUTRES PRATIQUES DU CONCEPT

) PREKANGA

NORDIC
KANGA

KANGA
on Wheel

Pour les femmes enceintes: Véritable activité de préparation a I'accouchement,
Prékanga® permet, selon les mémes techniques, un muscle Transverse fort, un plancher
pelvien souple et contr6lé, une condition physique optimum pour faire face a
I’accouchement.

Pour les papas : Car les papas aussi sont considérés dans une grossesse et I’arrivée du bébé.
Pour renforcer le lien entres eux, Kangapapa® permettra aux papas de venir prendre soin
d’eux tout en partageant un moment avec leur bébé. Pendant ce temps, les mamans
passent du temps entres elles autour d’un brunch, ou autres. (permettre de répondre aux
besoins d’allaitement)

Pour les enfants : Bien que kangatraining considére le nouveau né dans ces
séances, celui-ci grandit et ses besoins changent. Kangakids® prend le
relais et sensibilise dés 2ans et demi, I’enfant a ’activité physique, a I’éveil
corporel. Véritable enjeu de Santé Publique, Kangakids®, offre une activité
kancakips ludique a ces enfants Kanga.

Pour les femmes sans enfants, et plus agées: L’incontinence urinaire
d’effort est un véritable enjeu de Santé Publique actuellement. 70% des
femmes souffrant d’incontinence de tous types, ont pour cause une

grossesse. Kangapowerhouse® propose des séances ciblées plancher SO
pelvien, avec sensibilisation aux postures protectrice dans la vie de tous

. KANGA
les jours. POWERHOUSE

Activité plus intense, toujours dans la prise en compte du Diastasis et du plancher pelvien :
Kangaburn®




Premiers articles parus en France

POUR LES JEUNES .
MAMANS ET LEUR BEBE

Catherine lance le kangatraining

RAINVILLERS « Cest un concept qui
nexiste pas en France ! » Catherine
Haudoire, domiciliée a Rainvillers, a
suivi une formation en Autriche pour
proposer le kangatraining. Elle pré
sente ce programme dentrainement
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lleest partie A 'éran
ger pous revenlr avec ce
concept révolutionnalre
dans ses valises, Cathe-
rine Haudotre, domich-
Lide A Ralnvillers, vient
de lancer le kangatralning, un pro.
gramme d’entrainement postnatal.
La jeune femme réve de démocra.
tiser cette activité, quasi-inconnue
en France. « Personnellement, Je
“al wrte, en début d'année,
reportuge & la tHé »
lie étalt
en CONGE maternité et w remettait
d'une grossesse éprouvante et d'un
accouchement difficile, soldé par
dix jours d'hospltalisation. Celaa
C166 une « bromense fusion » entee
elle et son petit Zelyan, 9 mols
aujourd’hul, qui a trouvé un é&cho
lors du visionnage du reportage.
« Cela a été comme un declk, se
souvient-elle, fe me suls alors ren.
selgnée sur La formath
o Je suls partie en Au
e en Julrt den
mpagnée et soutenue par

@ - ONEST VRAIMENT DANS
LAPROTECTION DU PLANCHER
PELVIEN

Aujourd'hul, elle enseigne donc
e kangatraining et accuellle les
mamans et leur bebé « dés six
sermaines aprés l'accouchement »
Catherine Haudolre meten avant
« la rermiise en condition physique
du corps de la maman », pour
répondre aux complications lides
2 « la grossesse, l'accouchement et
au postpartunt ». Une séance dute
enviton une heure. Ausol, en

). bes exercices

musique. St « le
bebé falt vratment partie de Uentrai
nement », 1'éducatrice sportive
détalll s blenfaits du kangatral

at

ment dans la protection du plancher
peivien, de la réglon alxiominale,
dorsale, du corps de la meaman
fragtiisé. Tous les exercices sont
adapeé et a la maman

postnatal

Dautres
kanga...
Cathorine Hau-
doire voit déjd
plus loin. Apros
lo kangtraining,
elle compte
suivre dautres
formations
pour enseigner
lo prékanga

5pouy los
fommes.

enceintes), lo
akanga, ot
lo kangaburn
{un an aprés
faccouche:
ment, sans
béb, pro-

grammeo.
intensif). « Pour
le kangaburn,
o reparteai

on Autriche
pour suivre une
formation «.
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Catherine Haudoire, titulok e duBPJEPS, propose des séances de kangatraining, doot elle profite oussi ovec son fils,

Zelyan, 696 de 9 mois.

n fonction de ses besoins », Ils pro-
curent « blen-étre of déten
Catherine Haud

pas non plus le ¢

Ventrainement, « On trr

avee des mar
Vil du bél,
contracter et

tons du périnde ».
Catherine Haudolre attend avec
impatience de partager avec de

pour la rééduca-

nouvelles mamans les pouvoirs
du kangatraint: D'atlleurs,
on refera ensembie les exerc
conselllés par les sages-femmics »
Ces dernitzes sont nombreuses ¥
luj apporter son soutien, ce qui
renforce I'&ducatrice sportive
dans sa volonté « de dévlopper le
kangatraining en France », Elle a
déja envoyé un coutrier A Caroline
Cayeux, malire de Beauvals, pour

Les exorcices au sol sont notamment proposés lors d'une séonce de

kangatraining.

Le parisien
08/10/2018
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proposer lactivité dans la capitale
olsienne. Elle ambitionne aussi de
déposer ws cartes de visite estam.
pillées “Kangatmining” dans toutes
feschambres de la maternité de
Beauvais, En attendant, Catherine
Haudolre a aménagé une salle, pou
vant accucllliz jusqu'd cing couples
maman-enfant, 3 son domicile de
Raiawvillers (elle propose aussi une
séance dans une salle de danse,
une fols par semaine). L'éducatrice
sportive a tout prévu, et notam.
ment un espace A part desting aux
mamans qui allaitent

Toffry Mewyer

Catherine Haudolre pro-
pose un programme de hult
séances (renouvelable). La
premlére séance est gro-
tuite, L'activité estconsell-
ke jusqu'aux deux ans du
bébé.Contact:06231624
21, catherine@kangatral-
ning.fr, Focebook : kanga-
tralning60 (Inscriptions sur
la poge Facebook).
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L'observateur de beauvais
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Qu'est-ce que le Kangatraining ?

Professeur de stretching et ren-
forcement musculaire au studio
Pro Vie Danse, Isabelle Cassar a

-2 1 ‘ O
LR TS | Dans le bassin
Autriche en 2008 et peu prati- |
quée en France. « Le Kangatral-

ning est un entrainement post- : E d 4 h

natal qui peut e pratiqué & : arcacnon
partir de six semaines aprds 'ac-

couchement » explique cette

maman de 4 enfants. Le Kanga-

training permet de protéger et

renforcer le plancher pelvien,

s'adapte au besoin post-partum

de chaque maman. « Le cours Isabelle Cassar anime des
s'adapte a chaque participante,  cours de Kangatraining. m.o
c'est un complément de la ré-

éducation périnéale », poursuit Fanimatrice en précisant qu'elle tra-
vaille avec les sages-femmes pour la validation des exercices et les
conseilléres en portage. La formation assez poussée et trés ciblée in-
clut bébé dans les cours et lintégre parfaitement.

Rens. au 06 59 04 40 41 ou sur www.kangatraining.info

wrsadhérents, ils pourront retrouver aujourd’hulet demainde 17 h 304
Aeslesinformationsutilessurlesite 20heures. Pourlesanclens adhérents, de
vw.proviedanse. fr préférence levendredi Reprise des cours
sinscriptions se feront austudio lundi 9 septembre sutvant planning.

Dans la Drome

DROME Le Kangatraining, discipline nee en Autriche, debarque avec des
cours a Alixan et Tain-I'Hermitage

Faire du sport avec son bébé, un jeu
d’enfant !

oriane LIONNET

Les bébés semblent apprécier de participer aux chorégraphies, sous I'ceil bienveillant de la monitrice
Rebecca Devilleneuve. Photos Le DL /Floriane LIONNET
Pas toujours facile de reprendre le sport aprés la naissance d’un bébé... Sauf
s'il devient un partenaire d’entrainement ! Depuis deux mois, le Kangatraining

est arrivé dans la Dréme. Il n'y a que deux monitrices formées en France pour

I'heure




A la télé,
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Connaissez-vous le kangatraining ?

C'est elle qui va former les futurs
professeurs avec un soin particulier
apporté au portage du bébé.




https://www.youtube.com/watch?v=m2g6g V2POY&t=7468s

A la radio,

e Lien interview France
bleu Picardie

https://www.francebleu.fr/emissions/le-dossier-des-experts/picardie/a-la-decouverte-du-
kanga-training



https://www.youtube.com/watch?v=m2g6g_V2POY&t=7468s
https://www.francebleu.fr/emissions/le-dossier-des-experts/picardie/a-la-decouverte-du-kanga-training
https://www.francebleu.fr/emissions/le-dossier-des-experts/picardie/a-la-decouverte-du-kanga-training

Unser erstes Mal: Kanga
Mila schlaft, ich schwitze
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Kanga —Workout f

Mobil wie ein Kinguru: Fitness-Programm
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Plus d'informations sur
www.kangatraining.info [ 06.23.16.24.21 | contact@kangatraining-france.fr
n KangatrainingFrance m Kangatraining France
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