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Résumé:

Notre projet deafanmdé@®tadei cvenei dba
étre psychique et physique dans la commendeMansourah, spécialisé
pour les femmes enceintes et les jeunes mamans quifément de dépression
poste ou prénatale avec la participation des membres de la famille.

Le programme du centre est basé sur 5 entitégemise en forme, relaxation
et bien étre, formations, réception et consultations médicales, loisiet
restauration.

Les objectifs de ce travail etcettereher che coest dbéassu
sociak des femmes qui souifent de dépression post ou prénatale et de les
aider a améliorer leur santé psychique et physique

Mots clé: centre, dépression poste et prénatal, femmes enceintes, jeunes
mamans,remise en forme, relaxation et bien étre, formation, réception et
consultations medicales, loisir, restauration.
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Abstract:

Our final project consists of the implementation of a psychological and

physical wellness center in the municipality oMenorah, specialized for

pregnant women and young mothers who are suffering from depression
post or prenatal with the participation of members of the family.

The program of the center is based on 5 entities: fitness, relaxation and
wellness, training, reception andnedical consultations, recreation and
restoration.

The objectives of this work and this research are to ensure the social
integration of women who suffer from post and prenatal depression and to
help them improve their mental and physical health.

Keywords: center, post and prenatal depression, pregnant women, young
mothers, fitness, relaxation and welbeing, training, reception and medical
consultations, recreation, restoration.
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l. Introduction générale
Le do®fi maj eur de | dxdesans etaux demandes detla saciété en® p o
assurant un environnement appropriable et un bien étre pour ses usagers. Parmi ses
pr ®occupat idn&gu il pdeanvesisd ercghargerde | $anté mentale et bien
étre psychologiques des femmes dangdriode de la grossesse et la période postpartum.

La venue d'un bébé implique d'énormes changements dans la vie des parents et il se peut
gu'elle génere quelques inquiétudes. Il a cependant été démontré que I'anxiété intense chez
une femme enceinte poait avoir des effets négatifs sur le petit étre qu'elle porte. Le stress de
la future maman peut avoir des effets sur les fétus, mais également étre a I'origine de
différents problemes qui affecteront I'enfant tout au long de sa vie.

Au fur et & mesure gula grossesse avance, la femme enceinte peut avoir des difficultés a se
familiariser avec | e b®b® qudell e porte, ¢
des mois suivants, elle peut se sd@ansunr dav
état de dépression appelé « dépression sechestgdire sans aucune émotion apparente

soit dans une « dépression plus anxieuse » avec des angoisses plus importantes. La future
mere se retrouve ainsidans®m at psychi qgue est¥écdedomme uney ®e d U
¢ catastrophe ° veéavénemeat. pl uttt qudun heure

La Santé mentale et bien étre psychologiques des futures rmaardraussi liéea plusieurs
facteustelles que les Ressources psychiques et comportement indivithagdur
environnemental ; Contexte soc&léconomique qui peuvent éfre | 6 odrun bieh étre
psychologique ou desoubles psychiques de la femui@ns cette période
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I. Motivation
Dans notre soci ® ® | a d®pr es stéepehmémbdstelle esta f|e
détectémn la considéere comme une maladie mentale

Les raisons qui nous ont poussa réfléchir acette thématique sont :

A La grossesse et | a p®riode post partum|pe
psychiques et pshopathologiguepour la femme enceinte spécialement et le couple
en général.

A L66®t at psychiqgue de la mre se refl te |pl

[ll.  Problématique
Tlemcen possede une richesge réalisations dandifférents secteurs, dansdecteur
sanitaire : elle bénéfice de plusieurs hépitaux, centre médicaux, cliniques prieée
di ff® ents services .D'"autre part il ya unle
charge psychique des femmes dans la période de grosspsseprtum

T Quel type dob®quilpréporamrau nseaxmuxtexgences degs e u t
patientes en méme temps physiques et psychiques?

1 Quelleestladémarctiess ui vr e pour que | 6architectur|e
futures mamas?

1 Quellesestladémarctes ui vr e pour assurer | 06int®grat.

souffrent de dépression prés ou post natale et comment les aaidetliorer leur
santé psychologique et surmonter les difficultés de la grossesse et la période poste
partum ?

1 commentintégre notre équipemerdans un site qui va lui assurer bon
fonctionnement et un boerrdement sur legatientes.

IV. Objectifs
T Am®l i orer | 6i mpact de | a conception ar chi
91 Développer lesapacités de bienréte adaptation ; etdvolution de la femme

enceinte.

V. Hypotheses
Un centre de bien étre psychique et physique pour les futures mamangreusgala prise
en charge et | 0etfedconsellsdnédicaux nécessaires pow viveelune
grosssse épanouie et une maternité sereine. Ce centre est fait pour les femmes enceintes ou
déja maman, leurs enfants et le papa bien sur
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I.  Démarche méthodologique

1 Pour mieux organiser notre travail, nous l'avons divisé en trois(3) grandes parties:
D'abordune introduction généraleexplicative de notre theme, de son but, ainsi que la
problématique rencontrée et les objectifs de notre travalil.
- La premiéere partie (partie recherche)auquel nous avons fait des définitions sémantiques
des terminologies assoega lagrossessda santé psychique chez les femmes enceintes ainsi
quela recherche thématique.
- La deuxiéme partie (partie analytique)qui concerne l'analyse du contexte dans lequel le
projet s'inscrira ainsi que de son site d'implantation.
- La troisieme partie (partie de production)qui comprend I'étude programmatique et
I'analyse du contexte et du site dans lequel on va implanter notre projet.
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Chapitre |l : Approche
Thématigue
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l. Introduction :

LOApproche th®mat i gqroirdetheme, gndirant deorecpnemardations,d ' ®
gui nouspermettrongle cerner toutes les exigences liées au projet.

I. Choix du projet :

Le choix du projet a ®temenbdesarte et dintéglateon r e c h e
sociale quiguérisse a la foielcorps et I'ame.

Via n®cessite dbébavoir des ®qui peme

V L'amélioration de la couverture sanitaire.

V L'évolution de la mortalité maternelle et infantile demeure anormalement
élevée (25,5enfants pour mille meurent de diféites pdtologies
chaque annéen Algérie).

V La lutte contre la mortalité maternelle et méme périnatale avec le
devdoppement detructures prenant en charge le coté psychique et
physique de la femme enceinte et béhé.

V l'amélioration des conditions de l'accouctant et du suivi postatal de
la mere et déenfant

lll.  Analyse du theme :

-Le th me de | a sant® est tr s sensible de
d®vel oppement doune soci ®t ®. LOAIl g®rie, | ol
soins este plus élevé et garanti a plus de 90% de la population par rapport aux pays voisins.
Toutefois et poudes raisons évidentes, notamment la décennie noire durant laquelle toute

| 6 ®c onomi e miseta plat, caudart airesi u®reté®@d imaeean maére de
développement tout secteurs confondus.

Ceci a n®cessit® une mise " niveauaureses st

structuresc 6est donc un th me qui non seul ement
| 6 o b jtemtionpdriicaliére de la part des autorités.

1. LA SANTE™ droit universel fondamental ressource majeure pour le développement
social, économique et individuel.

nutrition neolth wellnegss

Figure 1 schéma représente les cgposants qui assure la santé

! systeme_sante_chachoua.pdf .mémoire de master . Melle Chabane
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1.1. Définition de la santé:

La santé est un état de biéme physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en
une absence de maladie ou d'infirmité.

1.2.Types de la santé

Santé public Sante mentale Santéphysique
Aprotection contre les maladiel A adaptation A hygi ne

épidémiques et contagieuses o _ _
A Equilibre dyA alimentation

A lute contre _
A p®riode d'agd

qualité dusommeil

Tableau 1: les types de santé

1.3. Situation du systéme de sanfé

Léenjeu est de taille pour | '"Al g®rie, | a s
a lacréation de nombreux hépitaux et de réfes sanitaires (type sécurité sodiale

1.4. Les secteur de santé en Algérie

Le secteur parapublic:c 6 est quasi effondr® sous | es di
grandnombr e ddentreprises national es.

Le secteur privé: Peine a trouver sa place et a t@mce a se concentrer dans les grands
centresr bains du pays, d s lors quodil se nour
Ressourcelumaines publiques.

Le secteur public :connait encore des difficultés pour offrir aux citoyens des soins

accestbles, dequalité et de moindre co(t.

1.5. Infrastructures hospitaliéres en Algérie

Infrastructures hospitalieres Structures de proximité
1 EHU 271 EPSP

5EH 1375 polycliniques

68 EHS 5376 salles de soins
195 EPH

Tableau 2:infrastructures hospitalieres en Algérie

Total :
91 Hobpitaux publics: 282
9 Structures de proximité: 7022

2 (http://www.who.int/about/definion/fr/print.html 2017)
% Organisation mondiale de la santé

* Systeme_sante_chachoua

®idem
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9 Structures privées: 330 structures + 111 centres de dialyse
1 68 154lits (publics + privés) : 1 lit pour 500 habitants

T Couverture globale en |its dohospitalislat
Wilayas.

16.Pl an dbéacti dns du MSPRH
1. Rapprocher la santé du citoyen.
2. Améliorer la galité des prestations de santé.
3. Prendre en charge la transition démogguhiet épidémiologique.
4. Atteindre |l es objectifs du mill®naire fix®s p
5. Effacer les disparités géographiques, 6. Rationaliser la gestion.
2. LE STRESS:

2.1. Définition du stress’ :
Le stress fait partie intégrantedehr e vi e, il sbéagit dbdune r ®ac
organismeaux contraintes extérieures. Le stress se manifeste dans le travail, dans la vie
sociale, dans la vie familiale et méme pendant le sommeil. La plupart des gens se plaignent
dustresscommg@dun mal qui affaiblit | eur caract |re
productivité et leur résistance face a la maladie.

22.L61i mpact du stress sur | a sant®
! est incontestable de reconna’tre aujour|{dod
su la santéVéritable enjeu de santé publique, le stress touche un public de plus en plus
nombreux quel que soit | 6©ge et | e niveau |so
Les impacts sur la santé peuvent apparaitre et amener a des pathologies complémentaires :
Le stress peut ainsi entraner une augmentation de la tension, des troubles
cardi ovascul aires, des troubles doéordres psyc

|l 6anxi ®t ®.

Le stress

Réaction d adaptation de notre organisme aux contrainte
extérieure

[
l I I I

La santé Le travail La vie sociale La famille

Figure 2: les contraintes exterieures qui cause le stres

® systeme_sante_chachoua.pdf .mémoire de master . Melle Chabane
" Sport de santé et bieatrepdf
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3. LA GROSSESSE:

3.1. Définition de la grossesse
La grossesse est | 6®t at ddédune femme qui atteng

3.2. Définition du stresschez la femme enceinte
le stressestun conceptfourre-tout désignantin vaguesentimentle malaise Et pourtantil est
uneréactionbiologiquebienréellea unestimulationextérieurgphysique psychiqueou
sensoriellePlusprécisément;'estun quastréflexequi sedécomposentrois phases alarme,
résistancegpuisement.

3.3. le stresschezla femme enceinteet ses case$ :

Durant la grossesse, les potentielles sources de stress sont nombreuses et de différentes
natures, avec bien sOr un impact différent selon les futures mamans, leur caractere, leur
histoire intime, leurs conditions de vie, les circonstances de$sesse, etc. Au stress

courant de la vie quotidienne, aux situations de stress aigu (deuil, divorce ou séparation, perte

de | 6emploi, situation de guerre, etc.) Vi
grossesse :
1 le risque de fausseouche
1 les maux de la grossesse (nausées, remontées acides, mal de dos, malaises), outre le
d®sagr ®ments physiques quodils entrainen

maman
une grossesse obtenue par PMA.
|l e stress du tr av aiossesselagonpatranjdatepasd 6 an n g
retrouver son poste a son retour du congé maternité sont une réalité pour de
nombreuses femmes enceintes salariées.

1 les examens médicaux réalisés dans le cadre du dépistage prénatal, la crainte de la

= =

d®couverte dhban Ipeg ob®b ®e; | 6angoi sse de
est suspectée.

T la crainte de | 6accouchement, | a peur g
travail.

T Il 6angoisse “ |l a perspective du nouveau
bébé.

T Led®r gl ement hor monal d¥% ° | a fluctuat

hormones de la grossesse entre elles (progest&@sinagenesprolactine, etc)
favorisent en effet une certaine hyperétivité chez la future maman

8 http://Iwww.enfantencyclopedie.com
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SITUATION PSYCHO-
SOCIO-ECONOMIQUE IMAGE DE LA DONOE
RELATIONS SOCIALES l MERE"
REPRESENTATIONS
SOCIALES

CONDITIONS
DE TRAVAIL

CARACTERISTIQUES
ENVIRONNEMENT PERSONNELI F:J

y

ACTIONS -~ Q ~ -
ET ROLE DE Relation L]: STRESS CHEL LA
LA SAGE FEMME ENCEINTE
FEMME/DU
RESEAU
CONSEQUENCES
-
IMPACTS SUR LA IMPACTS SUR LE FOETUS IMPACTS SUR LA
GROSSESSE e Effet immédiat MERE
e MAP (RCIU...) e Sentiment de
* Accouchement e Effet au long terme culpabilité
prématuré (troubles du e Peur
comportement...) e /optress
o épigénétique

Ressources individuelbes
Stratégies de coping

CARACTERISTIQUES

ENVIRONNEMENT PERSONNELLES

ACTIONS ET
ROLEDE LA
SAGE
FEMMEDU
RESEAU ENTOURAGE
. > Comyoant
- dépistage STRESS/ANXIETE
q M
:"”"""’“ €| DETRESSE CHEZ LA Famaille
3 “‘”" ———p | FEMME ENCEINTE @emm— Amis
- soutien &coute -
- muse em valeur et Scatien
enrichisvsement des Ecoute
Tessources de la
fermome ~
- voloaté de prase :
en compte du stress CONSEQUENCES :
modéle de scans ’
adagee (ex - NFP) DMPACTS SUR LE :
= FETUS IMPACTS SURLA |
: DMPACTS SURLA o Effet immédiat MERE s
‘ GROSSESSE (RCIU...) o Pentinent & | 8
- MaP o Effet 2u Jong terme celpahilng '
. *  Accouchement (routies do e Pear o
) prémaTe comporiemens e 7 ostres 'l
" - a '
e 7
., | PROBLEME DE SANTE PUBLIQUE | o

Figure 3: modeéle conceptuel du stress chez la femme enceinte, réalisé par Huet ,M
Sellem L et Vaucher

27




Centre de bien étre psychigegphysique pour les futures mamans

Figure 4: stress du travail figure 5: dispute entre couple Figure 6: la fatigue chez la femme enceinte

3.4. Signes de stres%
Le stress peut se manifester par des symptémes physiques:

T Problemes digestifs

7 Insomnie

=

Manque d'appétit
1 Baisse d'énergie

)l
Les signes affectifs sont aussi fréquents :

1 Angoisse
1 Saue d'humeur
1 Nervosité

¢ Cauchemar

// |
i /.

Figure 7 : problemes digestifs Figur&:insomnie Figui@ angoisse

® http://lwww.canalvie.com
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3.5. Les troubles psychiques liés a la gesesse

3.5.1. La psychologie de la femme enceini®:

La grossesse est une étape trés particuliere du développement psychologique chez la femme.
Elle entraine de profonds remaniements.

Cbest un fait, | a bgutewesanenspleysigeestis pasgsautemgntne d

au niveau psychologi qgue, qgue | 6on en soit ¢

De ce faitla grossessg@eutentrainer une apparition ou une exacerbatiomailes
psychologiques ou psychiatriques

3.5.2. Troubles psychigues de la grossesse
1 Pendant la grossesse

-les troubles mineurs

- les dépressions gravidiques

-les troubles psychiatriques avec ou sans ATChesifdécompensations psychotiques )
91 Dans le post partum :

-le babyblues11 . I'épisode de déprime qui touche pres de 60% des femmes qui accouchent.
Il survient en général au 3eme jour des couches, soit 3 jours apres I'accouchement. Il s'agit
d'un "orage'hormonal, émotionnel et existentiel. Le bdilyes est lié a la conjonction de
plusieurs phénomenes : fatigue, chute des progestatifgnones de la grossesse
bouleversement psychologique

Il est généralement passagedete de quelques heures ajabrs.

- les dépressions du pesartunt? : Si lessymptdmesiu baby blues se prolongentdela de
la premiére semaine et s'ils deviennent plus importants, il s'atfit plunedépression post
partum Dans ce cas, la patientardde découragée, elle peut avoir deslleurgmaux de
téte, douleurs abdominales), gwbiegpeur de faire du mal a son bébé).

La dépressionpogtartump eut se mani fester ~ tout momen
|l 6accouchement .

- les psychoses puerpérdfesPr s doéune f emme s ula psjychosed e s

puerpérale. Unepathologie psychiatrique parfois présente dés la grossesse mais qui se
manifestesurtout quelquesjours apresl 6 ac c ou.c he me nt

Forme la plus séverededépression postpartum, la psychose puerpérale compates
risques plus ou moins gravesselon les cas, qupeuvent conduire au suicide ou a

| 6i nfanticide.

10 http://www.canalvie.com

" https://naitreetgrandir.com/fr

2 https://www.futurasciences.com
13 http://www.doctissimo.fr
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1 SOIGNER LES TROUBLES PSYCHIQUES PENDANT LA GROSSESSE

La femme enceinte peut avoir recoursngprofessionnel afin de soulager ses angoisses

Dans ce cadre, desitretiens avec un psychologyesn liaisonave | 6 ®qu i mpent m®d i
parfois nécessairep our mi eux Vvivre | a grossesse et p
Tokophobie
Pendant la

—~— | grossesse

Peur de | hépital :médecins

Les
troubles
psychique

Baby blues

Aprés
I'accouchement

Dépression post partume

Figure 10: les troubles psychiques chez les femmes enceintes
3.6. Les conséquences du streshez la femme enceintet le bébé*:

1 Fausses couches et prématurité

Lesf 7 tstressés sont plus susceptibles de quitter le navire avant I'neure. Les femmes
anxieuses sont plus souvent victimes de fausses couches et elles ont plus tendance a
donner nasance a des bébés prématurés.

1 COMPLICATIONS A LA NAISSANCE:

Par ailleurs, méme a terme, ces bébés risquent d'avoir un poids plus faible que la
moyenne. Le fait d'avoir été stressée tout au long de la grossesse peut aussi étre a
l'origine de complicatios lors de I'accouchement.

PLUS TARD DANS LA VIE DE L'ENFANT

1 ASTHME

1 TROUBLES D'APPRENTISAGE ET DE COMPORTEMNT

1 SCHIZOPHRENIE

4 https://naitreetgrandir.com
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3.7. La politique du bien étre et la psychologie de la femme enceinte en Algérie

A me Meslem SiAmer Mounia : la prise en charge deasde dépression et de troubles
émotionnels et psychiques des meres enmagtim.

A le ministre de laSanté ® 1 aborer un plan national doagt i

A le psychanalyste Dr. Akli Karim: L &6i mport ance denmplexe ®&e i on| d
enfant pour la santé mentale

A Le secrétaire général du ministére de la Santéannoncé la création de services
hospitaliersspécialisépour le bierétre des meres

3.8. Les statistiques
A D6Opres |l es ®tudes scientifiques r®centles

Vie stress est un factewus doune greo slsé|sm
carrément augmenter de 42% le risque de faire une fausse couche

V 7% des femmesgn Algérie souffret des dépressions pendant la grossesse et au
période pospartum.

V En Algérie : les études confirmet que 39% des femmes dérent de la dépression
postpartum

A D aprésla direction de la santé dea wi |l aya de Tlemcen| e
hospitalier spécialisé merenfant on a

——naissance 2018 -m-deces 2018

1770
11051

14 31
=9 =16 9 680
ainfezza benimester chetouan mansourah  remchi tlemcen

Graphe 1: le taux de naissance et de déces au niveau du differente commune de la wilaya
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EHS : établissement publique specialisé mére —enfant

EPSP: établissement publique de la sante populaire

EPH: établissement publique hospitalier

Figure 11: nombre des etablssements de la sante qui contient des services d'accouchements au niveau de la wilaya de
Tlemen

Nombre des personnels au niveau EHS
50
Q
_: 50
= 40
=
2 20
l—
O
sage femme | genicologue psycologue
m EHS 41 70 2
m EPSP cA
0 au niveau de | 6®t abl i s s eirdantt onwhsérieium grand cormpra&stei a l i

entre le nombre des personnels de la santé physique et le nomlates ersonnels de la santé
psychiguedonc la négligence de la prise echarge psychique de la femmpendant la grossesse .

Tot de mortalité au niveau EHS
Tot d’accouchement pour

2018 par les trois fagons

mfemmes menfants

57 55
M cesarienne M focepce normale
46 23
2307
1783 1974 1831
949 1123 1135 1090
9 7 7 3
ler 2 éme 3éme 4 éme Ler 2éme 3éme 4 éme
semestre semestre  semestre  semestre semestre semestre semestre semestre
Graphe 3: t 1t de mortaldi Graphe 2: t6t d accouchement du 2018 par les tro

Tlemcen facons
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U Le t6t élevé de mortalité au niveau de EHS Tlemcenl196 femmes et 31 enfants en 2018

U Parmiles causes de mortalit€ hez | 6enf ant et dtress. maman on trouv

Les femmes anxieuses
etstressée

L 2

| produira du cortisol |

| Affecte le bébé |

[ 4 b

Fausse couche Pré maturation

Figure 12: lesconséquences du stress

La prise en charge psychiqe de la maman vas diminuer le tauxde mortalité
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4. LE BIEN-ETRE:

4.1. Définition du bien-étre®®:

-Cbest une sensation de plaisir et d'®qu
la satisfaction des besoins du corps.
A Le terme de bietre renvoie a deux principales désignations :
T La premiere egpthysique.
I La secondest psychologique: estissd 6 une ®valuation per soln

4.2. Classification deséquipementsde sport, santé et bierétre :
Centre deBien-étre

Salon de Massage

Centre de Thalassothérapie

CentreAntistress

Certaines salles de sport.

Institut de Beauté pour Femmes.

Institut de Beauté pour Hommes.

Wellnesscenter

=4 =4 -8 -8 _9_9_°2_2

4.3.-Stress, sport :
Le sport est un formidable remeaetistressCela est un avantage du sport indéniable.

Lorsquel 6on ressent | a fatigue physidegtroebleson d
dé a n x géméral@éesffectivement, pendant un effort physique, le cerveau est mieux
oxyg®n® et donc | 6activit® c®r ®brale est p

cerveau réguliere via le sport a également un impact sur lauion des maladies
neurodégénatrices et améliore la mémoire

/ Remeéde et \

prévention

-

Remise en
forme

5. SPORT:

Wikipédia
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5.1. Définition de sport®:
Le sport est | 6ensemble des activit®s phys
Collectivemensous forme de jeu.

Le terme de « sport » a pour mraeile mot de vieux francatesport qui signifie
« Divertissementplaisir physique ou de I'esprit ». En traversant la Maridgportse mue

en « sport » et évacue de son champ la notion générale de loisirs pour se concentrer sur les
seules activités pfsiques.

5.2.lesSPORTS A PRATIQUER DURANT LA GROSSESSE’
V LA MARCHE

Naturelle pour se déplacer, lorsque qu'elle est dynamique, la m
favorise le retour veineux. Elle limitera ainsi les risques d'apparition|.
varices et |l a for mantbeson d' 1T d me

V LA RELAXATION

Pour éviter les effets néfastes du stress pendant la grossesse, la rel
s'avere trés efficace. Bien contrbler sa respiration par des exer
d'inspiration et d'expiration est bénéfique lors de I'accouchement
s'accompagne dmntractions. Les exercices de relaxation permettent a
de tonifier le périnée pour faciliter I'expulsion du bébé.

V LA NATATION

La natation est indéniablement le sport le plus adapté a la grossessgus a7
détient des vertus calmantes et relaxantes. fi#rmet a la future mama f’JW{j,ﬁ‘w:w
de se sentir plus Iégere portée par I'eau. La natation a des effets trés g ?_;"3, )Y
sur le corps. En adoptant une nage lente, elle détend, entretien to _'«\, <& '\""’)

muscles du corps et accroit les capacités cardiaques. Il faudra | S8

abgraction, bien sdr, de toute notion de performance et de compéti \'\} ._H

Cette activité sportive réservée a la femme enceinte est proposée df \(«: 4 > W, 0
plus part des piscines municipales et sous le contréle d'un maitre nagekm—

V L'AQUABIKING RESERVE AUX FEMMES ENCE INTES

C'est un sport conseillé aux femmes enceintes entre le 3éme et le
mois de grossesse. Effectué avec douceur, il ne maltraite padqiil “‘l‘llla ‘
articulations. Les exercices doux effectués dans l'eau permetteryii AW

travailler le souffle, le buste, de parfales muscles du dos et le soulag¢™ %
de ses douleurs. L'aquabiking tonifie aussi les cuisses. =

16 wikipédia

7 \www.allobebe.fr
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V L'AQUAGYM POUR LES F EMMES ENCEINTES S'APPELLE
L'AQUANATAL

On vous proposera des exercices doux a effectuer dans l'eau | :
entretenir la musculation de vos caisset pour soulager les douleuf %/
dorsales qui peuvent apparaitre au fil des mois de la grossessel #
exercices durent 45 minutes et sont suivis d'un travail sur la respiraf 8
d'une séance d'étirements doux et de relaxation.

V LA GYMNASTIQUE

Des séancesedgymnastique douce pour future maman sont propos
pour venir en complément de la préparation a I'accouchement. \{
minutes, deux ou trois fois par semaine avec un échauffemen]y
guelques minutes avant d'entamer les exercices, sont suffisantes @o
femme enceinte. Sans étirements violents, la gymnastique est sal
pour la future maman pour limiter la prise de poids et entretenir sa m
musculaire. La gymnastique aide a limiter la prise de masse graisseu

V LE YOGA

Le yoga se révele étre umxcellente préparation a I'accouchement.
permettrait aussi de mieux supporter la douleur des contractions et |
délivrance. Toutes les postures ne sont cependant pas indiquées.
privilégier celles qui ne compressent pas le ventre. Le yoga dffs
exercices de méditation susceptibles de vous aider aussi dans
quotidien lors de petites baisses de moral. Vous devrez étre accomp
d'un professionnel.

V LE STRETCHING

Le stretching est une technique d'étirements qui travaille sur I'éastes
des muscles et sur la mobilité des articulations. Les articulations ¢
fragilisées pendant la grossesse, la future maman aura besoin |
gymnastique douce. Le stretching adapté a la future maman e
apprentissage au contrble de la respirationré&ele d'une grande
efficacité lors de I'accouchement.

V LA METHODE PILATES

Elle permet de mieux contréler sa respiration et de soulager certains
liés a la grossesse, en travaillant a la fois le mental et le physique
future maman. Il est recomn@d de suivre un cours spécifique pol
femme enceinte.

V LE VELO D'APPARTEMEN T

varices et | a es.flloest migemenb conseidllé tledne p
pédaler a un rythme effréné lorsque I'on attend un bébeé.
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53.Les recommandations I¥:®es ° |1 6activit®|pl
Les connaissances actuelles d®montrent qubo|il
lagrossess, © condition que -4 adfemmeonédaitl|l pasede
contrairel 6acti vit® physique est b®n®fique aut ant
bébé.Plusieurs organismes de santé, comme la Société des obstétriciens et gynécologues du
Canada(SOG) , | a Soci ® ® canadienne de physiol pgi
sant ® publigue du Qu®bec (I NSPQ), recommanide
régulierement durant la grossesse.
Les plus r®centes r ecomma ntigphysigonespendamtiaa d i e njn e
grossesse indiquent quymur retirer le maximum de bienfaitsd e | 6acti vit® phys
femmes enceintes devraient
faireaumoins 150mi nut es dbéacti vit® physique dobéintaens
semainePendant une &mayenue, la f@rsahrieidait Ete napable de parler,
mai s pas de chanter. Loeffort doit °tre as|se
significative son rythme cardiaque (marche rapide, vélo stationnairefamqe raquette,
etc.);
bouger au moins Jois par semaine,mais de préférence tous les jours;
varier entre les activitéscardiovasculaires et musculaires;
effectuer des exercices de renforcement pelviéous les jours (ex.exercices d&age).
Pour des r®sultats optimaux, il est recomman
des exercices.

54.Les bienfaits de | dactivit® physique
une diminution de 3% du risque d@rendre trop de poids pendant la grossesse;
une diminution de 386 du risque de souffrir ddiabete de grossesse
une réduction de 4% d e s rhypertposerartérielie et dgpré éclampsie
une meill eure condition physiqgque, ce qui din
une r ®duct i o%dudisgeeuweépressians 2 5
une meilleure estime de soi;
une diminution de la sévérité des maux de dos;
une di minution du risque et de |l a s®v®rit® d
grossesse;
une r®duction des i ntaecoucleemant ons m®di cal es |l o
une réduction du risque de gros bébé (ayant un poids supériég) a a naissance.
La préparation a l'accouchement c'est:
1. une préparation physique: respiration, force, endurance, ouverture du bassin;
2. une préparation mentale: se prépassichologiquement a l'effort physique de

l'accouchement et a la douleur, pour mieux les accepter et les gérer.
18 naitreetgrandir.com
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_ice

5.5. Les activités physiques a éviter durant la grossesse

Activités pratiquées dans un environnement excessivement chaud et humide{gxga

Activités qui comportent des risques de chutes ou de traumatismestiai(e.. équitation,
ski alpin, hockey sur glace, gymnastique, vélo de route et haltérophilie)

Plongée soumarine

Activités physiques en haute altitude (soitaplus88@n t res dbéal ti tude)
résidence se trouve sous cette altitude
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ANALYSE DES EXAMPLES
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A Nous avanthoisis les exemples thématiques selon la classification des équipements
desport, santé et bieétre.

1. EXEMPLES 1: CENTRE DE BIEN ETR E MAMAN BULL

1.1.Situation :

Le centre de bien é&tddaman bull se situe a
Nice France d une surface 140 m?

-Créé par Julie Pourbaix

Figure 13: centre du bien étre Maman bul

1.2 Objectif du centre du bien étre mamanbull :
-le Centre réunit et propose des soins et activités ciblés autour détt@ede la remise en
forme et de la beauté que toute femme pourrait rechercher pendant sa maternité

-accompagnée, entourée, et chouchoutée la femme pendant sa grossesselaunaissance
de son enfant.

sboctroyer du temps pour | a maman et so
partageant éventuellement avec d'autres mamans.

1l3les t ypesapréndrs englarges

Figure 16: les femmes Figure 15: les enfants

Figure 14: les jeunes mame
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l4L 6accessibilit® et |l a circulation
-Le projet est intégré dans un milieuurbaih s ui t | dal i gnement de
acces pieton.

-légende:
» Accés principale
[ Arrétdebus

— — - Lignede tramway

Flux mécanique moyen

——  Flux mécanique fort

Le projet

Plan1: plan de masse

1.5les différentes fonctions du centre

Des consultations psychologiques
Des consultations ostéopathigues
Des consultations en haptonomie
Des massage-bien-étre
Des soins esthétigues

L

* Yoga prénatal ,J’ \\x # Gym avec bébé
= Gym Pildtes prénatale 4 L. . ... i ®Pilates femme active sans bébé
* Sophrologie relaxation f Activites Activites \"‘.' Yoga postnatal avec bébé
= Chant prénatal avec Naitre | femmes jeunes % Yoga dynamigue sans bébe
Enchantes"™ . Mazsage-bébé
maman gy
enceintes 5 rtage béhé
1|| e ngue des signes avec bebe
| Activités “‘\/

\ enfants

iy,

l-"\‘.

"‘"\-\_\_\_\_____:-"'"'F’F-'
» Eveil musical Montessori

* Yoga maman-enfant
* Happy English (3-6 ans)
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2. Exemple 02: la fitness port orange:

2.1Situation

P.ORITHOR A NG E

. . s,
Le centre La Fitness Port orange se situe a \%\; z% r; Y
N
¥’

Dunlawton AvenuePort Orange USA.
Proximité de Golden Corral Buffet and Grit
Goodwill Port Orange

fﬁ/
T’AY:LOR AIRPORT
REEDY‘

L = "c‘;’F{‘EErg ACRES

Figure 17:le centre fitness porte orange

2.2.Accessibilité:

Accés mécanigue L
®  Accés principale lé
—— Voie primaire E
—  Voie secondaire n
. | Leprojet d

parking e

-Le projet est intégré dans un milieu
urbain.

-5 accés mécanigse partir des voies
primaires qui ménent vert le parking.

-la proximité des restaurants.

-absence de lignes de transport public Plan3: plan de masse
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2.3.Analysesdes fonctions:

- cyclisme

Espace équipementde circuit

terrainde racquethall

] Foper

I:I Espace enfants
I:I Espace poids libre
- Vestiaires

|:| piscine

Sauna et douches

Terrain de baskethall

I:I accueil
I:I fitness

T

" -
By sa aa ¥

S
AM'*"\‘ '”“' :1'>
""5...;4

-~

|

|

s
AR R LRSS Y
Lo T
zaaan-

— ————

Plan 4:plan RDC

-Le programme du projet composé de plusieurs tyy
de fonctions (sport et remise en forprelaxation;

restauration est espaces enfants).

-regrouper les espackamides dans une seypartie

(sauna, douchesestiaire et piscine).

- les espaces oents spécialisés aux activités
individuelles .les espaces ferés pour les activités

collectives (terrains de basket Ball,
raquetball.fitness.et cyclisme).

- la circulaion verticale se fait pas escalier et

ascenseur.

o] o ooou

2nd Floor

2.4 Analysede la forme :

-Le projet essous forme d un
volume compactd une forme
géomeétrique.

Plan5: ler étage

. LA Fitness

by BT

Figure 18:volumétrie
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2.5.Analyse de la facade

-des grandes ouvertures en formes
rectangulaires.

46 utilisation du

et orange.

4 dutidlosme i Dbomi t ur e

mettre en valeur

| 6

Figure 19: la facade de la finess porte range

2.6. La structure et les matériaux de construction

Figure 2Ll:remplissage de la&cadeet | enveloppe extérieure du centre

- Lutilisa ons
intérieur

de

a

- L 6 u ationldesgpanneaux en bétonfab&iqué pour les cloisons.
- Remplissage des murs de ég&de par la brique cuite

structure

m®t al | i
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3. EXEMPLE 3 : DJEDDAH WELLNESS CENTER :

3.1.Présentation du projet:

Le projet vise a inciter les gens a
adopter et a mener une vie active
et en bonne santé. Le projet
combine 6 dimensions de biétre
physique, environnemental, socig
médical, intellectuel et mental.

3.2.Stuation

Le projet se situe a Dgelah

au milieu de la corniche a
c6té de la mosgee d Anani
et des palais royalaycal
et Salam, ce site est entouré
de nombreux palais et zones
de loisirs.

Plan 6 : plan de situation

3.3Annalyse paln de masse

Voie principale

iscines, gymnase, terrainde sport
piscnes, gymrase, o Spaetauna
polyvalent

bibliothéque et salles de conférence D Centredebien

D Restaurant D accueil

Voie mécanique

Voie piétonne

- Accés principale

Accés mécanique

-Cbest un compl exe 7 U
différentes fonctions, telles que: piscines,
gymnase, terrain de sport polyvalent, spa, saul
restaurant, bibliothéque et salles de conférenct
il vise a amélioer la qualité de la vie et le bien
étre des résidents de Djeddah.

-accessible par 3 accés mécanggteun seul
acces principal un parking dansalpartie Est.

-une parte du bati est implangur la mer et la

grande parg@sur le littoral.

Plan 7:plan de masse
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34 ur ce doi

nspir attidopmojetet d®vel oppemen

La forme de la
conception a été
inspirée par les
coquillages

La forme
a été
divisée en
parties

Reformée

pour atteindre cette solution (la forme finalg

3.5Analyse de la forme

-Le projet est sounfme d un

cohérent et fonctionnel.

volume éclat&éomposéle plusieurs
batimens fluides qui forme un tout

3.6.Analysede la fagade:

Figure 22:volumétrie

Figure 23:les facades du centre de Djeddah

4 6utilisat

-Des facades contemporaines traitées a@esamurs rideau

- dut i | lasoiuteierocoquel mour animégs facades.

ion déilnas pc¢ o @lne rbdri dedain@rtt ¢ me
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3.7. Analysede fonctionnement:

Légende RDC ‘
administration priere
Circulation restaurant
| halls . sauna
Consultation médicale piscine

bureaux Yoga et aérobic

‘ Légende 1%% étage et 2em étage ‘
. cafétéria
o oo

-

. biblioth&que

bureaux
_1_ spa
. Terrain e basket Ball

Ground Floor Plan

Plan 8: plan RDC

-diversité fonctionnelle.

-séparation entre les 3 fonctions principales
(restauration remise en formeadministratif et
culturelles.)Par la création @evolumes séparer
| ub des autres.

-la circulation horizontale se fait par des couloi
setdeshabd bune surf acetlgpr
circulation verticale se fait pas des escal@tr
des ascenseurs .

3.8.Structure :

w— formes

Al L'HTL_J‘,
o )
\ /\/>’>§’~
AR
\ R
First Floor Plan

Plan 9: plan 1leme étage

Plan 10: plan 2eme étage

w— pOUtres

Structure plan

L utilisation de la structure mixte entre le
b®t on et | 6aci er

Plan 11: plan de structure
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4. EXAMPLE4 : LE CENTRE AMANGUER IE

4 .1. .Situation

Amanguiri, ¢montagne pai
dans le susuest des Etatgnis. La région est égalemer
connue sous le nom de Four Corners ou se rencontre
les Etats de I'Utah, de I'Arizona, du Nouvedexique et
du Colorado. Situé sur 328 hectares (810 acres), le
complexe est niché dans une vallée protégée offrant
vue imprenable sur le paysage de la région. Congu pd
compléter ses environs

4.2.Analysedu plan de masse
Le projet est caractérisé par un escarpemse
rocheux élevé, qui se courbe autdarla
piscine prircipale. Un exemple parfait de
| iritégration par rapport au site.

Arnval
Living room/pool
Suites 1-17
Sultes18-34

Spa

-une surface de 2 322 meétres carrés.

-Le batiment est divisé en 4 parties
(réception; suites, spa; piscine et chambres

SITE PLAN

4.3. Analysede facades

Fiaure 24:les facales du centre amanaueri

-Des fagades simples avec de grandess lvérées.

-Des ouvertures horizontales dans la partie qui donne sur la pg$aee ouvertures verticales dans
la partie extérieures.

-la peinture du batiment fais rapgéenvironre ment saharien de | 6i mp

- Amanguiri présente des teintes et des matériaux naturels
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4.4. VVolumétrie :

-l 6 e n sda projdt @st sous forme de

plusieurs parallélépipedeamplantés en
suivantla morphologie d site et la

topographie.

4.5. Analysedes fonctions:

Plan14: plan RDC

Fiaure 251a voluumétrie

PUBLIC FLOOR

e A
o /,‘ \

a

Entry court
Administration
Reception

Gift shop
Living room
Chef's counter
Private dining
Kitchen

10 Pool

11 Suites 1834
12 Spa entry

13 Refiecting poo
14 Changing roon
156 Yoga

16 Plazza for suit
17 Suite with own
18 Spa pool

18 Outdoor treatn
20 Treatment root
21 Mechanical

CNDOBWN -

22 Receplion
23 Salon

-Le complexe est construit autour de la pisci
principale qui embrasse un escarpement de
roche naturég.

-Au centre de la station se trouve le pavillon
ou se trouvent leaton, la bibliothéque, la
galerie, la salle a manger, la salle a manger
privée et la cave a vin.

- Deux ailes d'hébergement ménent du
pavillon au désert: 16 suites sont situées da
l'aile Désert et 18 autres suites, ainsi que le
Aman, sont situées dafffaile Mesa.

-Le spa Aman s'ouvre sur une zone de réception (en bas a gauche) menant a une série de pa
est
chauffée (a droifeet un salon intime. Les clients peuvent également profiter de la vie privée dar

Pavill on de

jacuzzi (en haut a gauche.

deau

une

caract®ristique
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-L6ad®quation des espaces avec| |l a morphol ogi

-la séparation entres les pastigubliqus et les parties intimes.

-la forte relation entres les espaces et le milieu naturel.

4.6 Ambiance intérieurs :
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5. Exemple5: | 6i nstitue de: beaut ® br i

5.1.Situation :

Brin de folies est um
institue de beauté qui se
situea Bressuire. France

|:| Le projet

Voie principale

-se trouve dans un milieu
urbain.

3 -
ené Héry

-un seul acces piéton et
mécanique dans le coté
ouest.

3
=ROe R

Plan 15:plan de masse

5.2.Analysedes facades

-une fagade avec un mur rideau

4 6utilisation des aut

Figure 26:la facade de brin de folie
5.3.Analyse de fonctions

bien étre et relaxationcommerce.

1% étage -les fonctions principales du projet c le

|_~minimiséel 6 e spacedeen g
» | activités communes.

o -;utt 1 i sation du al |l
Soins boutique de produstcosmétiques.

5.4. Ambianceintérieure :
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6. EXEMPLE 6 : BULL YOGA :

6.1.Situation :

-Le centre de yoga bulle
se situe a Lyon France.

I:l Le projet

o o= o M —

-intégré dans milieu
urbain.

-un seul accés mécaniqusg
et piéton dans le coté

6.2.Analysede la facade:

Voie principale

Accés principale

-le projet est intégré dans | étagieud batiment .
-l 6 zbntalitd des ouvertures.
-le revétement en piesée la fagade .

-l 6util i sat i o nrtesteules badresde
fenétres.

6.3 Analysde des fonctions

Figure 27:les fagades de yoga bull

-la fonction prinda |
relaxation.

-regroupement des activités humides.

-distribution des gpacesutour d un espace
central

S y
| SO
| SA

|06 o | SALON
THE DETENTE

BONNE HUMEUR

ALLE 11

GRAND 5TUDIO

Plan 17: plan RDC
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7. COMPARAISON ENTRES LES EXEMPLES THEMAT IQUES :

les exemples | Centre de bien étre Amanguéri Maman bull Yoga bull La fithess porte L institue de
Djeddah orange beauté brin de folie
lllustration
Situation Djeddah ksa Utah, USA Nice France Lyon France Port orange, florida, Bressuire, France
usa
Emplacement| Un milieu urbain prét Milieu naturel Un milieu urbain Un milieu urbain Un milieu urbain Un milieu urbain
| tt , :
de la cotte (le désert) (Centre ville)

Plan de
masse

Accessibilité

Mauvaise accessibilité

Bonne accessibilité

Bonne accessibilité

Bonne accessibilité

Bonne accessibilité

Forme et
volumétrie

Chaque batiment
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possede une fonctio
toute en créant un
systeme cohérent e

Forme étalée

Intégré dansin étage

Intégré dans un étage

Forme compacte

Intégré dans un

: étage
fonctionnel J
programme | -Piscines salon -Yoga prénatale A 2 grandes sallesd A Salle de gym A Hammam
-salles de sport -spa: -gym pilates prénatale yoga A Piscine couvert{ A Spa
-terrain de sport -massage -sophrologie et relaxatio A Les vestiaires A Salle de A Douches
lyvalen : : , i
polyvalent jacuzzi _chant prénatale A Les douches musculation multi-jets
-bibliothéque . L A Salon cocon A Vestiaires et A Soin du visage
-centre de fitness -Massage bien étre
) . douches
-salle de conférence _esthétique A Espace boutique
A Stade de baske
Ambiance

- s “
T 4]
L~ A

e
[ 4 Those photos deprot a tyrecal LA Fitness club. "

Faciads nad amondi-s .y viiry by o0ation.
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8 SYNTHESE DE [EGABWVATIQUE :

criteres

Synthese

lllustration

Emplacement

AL6i mport amcemad ure dans | 0]
bien étre

AL6int®gration au site

Accessibilité A La bonne accessibilité
A La prise en compte de la mobilité réduite
A La proximité des parkings et les places de stationnement
suffisantes.
Fonctionnement

A Séparation entre les espaces privés et les espaces
publiques

A Séparation entre les espaces secs et les espaces humide

Ao Ao [ o
Resary .
os o Regroupé les
i e uaphwe || Swimmeg oci e fonction

- séparéele
% restaurant de|

ensemble du
. bétiments

Woson Yo e humide dans

unseul
bétiment
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Conception A Eclairage et aération naturel
A Design intérieur assure le bien étre
Gestion AL6util i sat isaunempseaur uaenmeilleare

gestion
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Chapitre Ill : approche
Programmatique

«Programmer , coOest qguabi fier
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l. Introduction :

¢ Le Programme est un moment f ort patudepr oj e
laguelleb ar chi t ect ur e. v@d g@tuvwn rp eixnts pidee d ®p ar t
préparatoire »

Le programme est un énoncé desacart ®r i st i ques pr ®ci saes do
réaliser, remis aux architectes candidats pour servir de base a leur étudé, @taa b | i s

un
s elm
de | eur projet. Déapr s |l e dictionnaire La

Le programme consiste en une énumeration des entlt@saak nécessaires, avear
localisation dans le projet et leur surface.

Cela devra nous permettre digterminer les exigences quantitatives ejualitatives du
projet.

. M®t hode dbéapproche

Nous avons orienté notre travail de recherche a partir dege®timeoriques ainsi que
dé e x e gmppratiques a travers notre investigationtewain afin de déterminer

d abord le programme finébnctionnel et surfaciquégs différentes
recommandationgu'abesoin un centre de biétre,ainsi que l'organisain spatiale.

Donnees theoriques

Programme
initiale

Programme des
exemples ,

Figure 28: schéma représentatif la méthode d'approche
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1. OBJECTIF DE CETTE APPROCHE :

L'objectif de notre recherche est de faire ressortir les différents aspects congiafgister
desréponses a nos questions basiques (pour qui? comment? et pourquoi?)

0 b]ECtIfS

L Programme J

Figure 29: schéma représentatif desquestions basiques

L Cible du projet

Y ~ ;

Le role de la programmation est de déterminédror gani sati on foncti on

dossier de programmation servahte r ®f ®r ence pour | 6®t ape s ufi

conception et le dessin du projet-taéme

n.  Elaboration du programme :

1. POURQUI ? (LES UTILISATEURS ) :

A . Femmes encates en cas de dépression ou bien a begoina psgicaologique

A Femmes en période poste natale

A Mamans

A Le pére, le bébé, les enfants
En particulier:
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Les utilisateurs

Femmes

Au période
de grossesse

Au période
post natal

Les visiteurs

Les usagées

Les
personnels

f \ *Les gestionnaires
*Femmes enceintes en cas de etles
dépression ou bien abesoin de *La famille administrateurs
aides psychologique *Pere etenfants *Les médecins et les
sFemmes en période poste afin de participer psychologues
natale acertaine *Les éducateurs
*hMamans activités médicaux sportif
*Masseurs et
\ / ‘\; _/J \\ esthéticiennes _}/J
Figure 30: schéma représentatifdes usagers
Parcoure des activités
Assistance :> Assistance —'\ Réceptionet Rastauration
médicale psychologique _l/ orientations

U

A. Pré natale

A. Postnatale

y

1}
1y

U U

i (0 ithess

YogEa pre F|tm=:ss Remise Loisir et . '_E'?_ _ r| 'f"
atal pre f détente Post post
natsle natale Sniormes SN natale natale

Figure 31: schéma représentatif du parcoure des usagers
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2. POUR QUOI ? (CIBLES DU PROJET)

2.1. L 6 ®du prejdt:| e

Echelle du rayonnement de notre projetesal.

Donc notre projetapour ci bl es par rapport ~ cette
V Satisfaire le besoin de la population locale en termes deEbieet de prise en charge
psychique et de sport &anté pour les femmes enceintes ou déja mamanseaussi

terme de soins, formationstégration sociale, santé, détente, divertissement

V Créer un équipement de bien étre lié a la santé physique et psychique qui répond aux
exigences quantitatives et qualitatives des usagers.

V Par rapport a I'analyse des exemples

V Par r apporcoucteementtlogal x dodac

22Capacit® dobébaccueil
Selonles statistiques

A on a 7/10Qui est le pourcentage minindgs femmes en Algérie qui soufite
de ladépression (prénatadd post natale)

A Tauxdbaccouchement au niveau de |l a con
A Dorc le taux des femmes qui souffredé la dépressioest : 770emmes
A Doapr s les r®glementations ERP (®qui
On prend une ompuende IO®emingdsaccuei l

Pour améliorela qualité des services dormgar € cente soit pour les
utilisateurs soit pour lespersonned il faut donc respecter les éléments suivants
La fonctionnalité :

U Il est nécessaire de conserver les exmms et relationgle proximité et de
superposition des aires fonctionnelles pour le bartfonnementu centreau long de
sa vie utile.

Les circulations:

U Différenciation des flux etirculations mobiless er vi ces et personne/l
entrée digne créant des circulations alternatives qui résolvent la viabilité du processus
de rénovatia.

La lumiére :

U La lumiere naturelle est un critere qui doit étre respecté dans tous les espaces avec un

usagecontinu, pour que legsager®u les personnels puissent profiter de cette lumiere

naturelle.
Les acces:
U Il est fondamental que les acces somnifortables et clairs. Lexcés daiern étre
différenciésedi oncti on des wusages pour que | 6utfi

facilement
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3. COMMENT ? (PROGRAMME) :

3.1.ldentification des fonctions de base :

Accueil principalet administration

Evaluationmédicale:
A comme but d'offrir un cadre pour la santé en général et assureonswdtation médicale et
une orientation.

Relaxation et bien étre:

Ont pour but | 6am®liorati on adgmeniaton dg la eeiiset ®
enformeet | 6augment at i on esparespropcesa lare@xatoe et ld4aiem s
étre donils se décomposern deuxparties:

Bien-étre (soin et relaxation partie sec)sgha (soin et relaxation partieumide).

Remise en forme :

Comprend demstalationsassurant le bie@tre et la remise en forme dans dspaces
assuranta pratique du sport de santé dans le but d'améliorer les cafttysgueset ainsi
avoir une meilleure forme.

Fonction de loisir et détente:
Comprend des installations asant le loisir et la distraction du public elle se traghait des
airsde jeu, de détenteic..

Fonction formation :

Fonction restauration :
Comprend les espaces de restauration et ses argtesatisfaire les besoins en matiére de
restauration

3.2Sdchémafonctionnel :

Remise

=Ll forme \
formation

Consultation

medicale
Réception .2

/

Loisir
\\ Relaxatlon

etsoin

Restauration Bien étre Relation forte
Relation moyenne
—_ Relation faible

Figure 32: organigramme fonctionnel
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3.3.Programmation qualitative :
La programmation se compose@mq principales entités qui sont
Entité réception et gestiat consultations médicales
Entité formation
Entité loisiret restauration
Entité relaxation, bienté& et détente.
Entité remise en forme

©To 0T

La distribution des activités selon les usagers

. Fen période de Les activités en
Femmes Enceintes Post partum commun entre le Enfants
couples et le bébe
/Lamarche ™ . A .

La natation prénatal La natation /" Atelier portage bébé Atelier créatif
Le yoga prénatal Lflfugamn:t: e manuel

s z pilates post i .
"“m",’:::m Gym post natal g;zi ;:ﬁf:ﬁ Apprentissage

Atelier le lagunage deslangues

Hammam —jacuzzi — naturel de bébé
SaUNa-Massage ’ d N

Massage sans huile
essentiels

d!—l A

| Maitre Enchantés

Lesactivitesen c_nmm'un entre_lesfemmes Espaces de

La consultation medicale (physique et _ _
[ hologique) ] jeux et loisir
[ Fitness ]

Yogaenfanta

| atelier Allaitements pour future et jeune maman |

Les activités en commun

Musigue en famille

Restauration
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3.3.1. Entité réception et gestion et consultations médicales

a. Lébaccuei l : ¥ ‘1

V Léactdadaduweidl a pour volf 7 (N
l 6accueil des usagers, S e
renseignementl, devient alors un gmmce de service ] E [j '
pour les visiteurs, et pour concevoir espace adapté I I\ l i‘ ] )

| 6activit® dodébaccueil ,}i =3 e s
suivants : —

V L0 empl aauxmaede projet -

V0idbespace doit ®galementy e s e
autori ser | rombreinpatantdie o N Figure 33 accueil
personnes au méme moment, mais aussi, pour
afficherdifférentes informations (sur des panneaux
plaquetts) . Lorsqudoil vy a dd4g=
du recul pour favoriser la lisibilité des informations.f

V Un espace adaptmiortdes| 0 ad
visiteurs.

V Un poste de travail pour faciliter la mobilité.

V Le personnel dbéaccueil n
déplacer derriere le bureau. De plus, le mobilier doFigure 34: salle de détente
étre de trés bonne qualité, car il est gérénant
extrémement sollicitpar de nomlauses personnes
b. .Fonction de gestion :

La logistique d'un équipement est importante

Léadministration:

V Estt e ieu qui g re | 6ensembl atouledespr oj et
conditoresd 6 or gani sati on et d Oesbon@ncioprementdeé pou
LoOo®qui.pement

VL6administration est un espace de servi
salle deréunion,espae d 6 at bhechevet atmn dbéeffectuer
gestion des Services

V Salle de réunionCetypedess al | e doit permettre en g®n
| 6 a u d i participer et dedpeendre la parole. Les usagers doivent pouvoir se
positionnerde faceparapport ° | 6auditoire afin doéfq

V Bureau du directeur : @t étre confortable etooc u pe un ¢ adéramgefnentt 6 a b

V Secrétariat : Mitoyen au bureau deedieur avec une entrée commuriqte.

V Bureaux (comptable, parsnels et responsable matériel : £ qui pa®st d 6 un
débun espace de rangement .

V Sall e dobéar cho syxisers Pbay dwrsi stes, un es
lumi re et de | 6humidit®.

c. Consultation médicale :

65

nt

®r

ri

p a




Centre de bien étre psychigegphysique pour les futures mamans

V Elle doit assurer les modes des cures, lasnigs, les consultations et les orientations
et le bon déroulement des soins dans le centre

V Bureau du médecin h e f : Doi t °tre conforut abl e
dérangement

V Sall e doéattente : Une salle dbéattente
permettre doéattendre | e moment 0% il s

V .Salle de réunionpour réunir les médecins et les infirmiers.

3.3.2. . Entité formation :

Assurer le processus d'apprentissage qui permet a un couple ou a la maman et la futur
maman d'acquérir lgavoir, le sawir-faire et lesavoirétre(capacité et aptitude) nécessaires a
prendre soin de son bébeé .

Cette entité se divise en deux parti une parti pour former les enfants et une auts pou
couples

Cette formation se passe a traversdiférentesateliers:

a. Ateliers Massage bébé

V Le massage peut faire découvrir au bébé I'éta
relaxation si précieux dans notre siécle sur
stimulant.

V A la naissance, bébé perd tous les repéues g
avait acquis quand il était encore bercé dans |
ventre de sa mérees séances de massage et
premiers échanges tactiles, peau contre peau
avec ses parents, vo - ad
nouvel environnement.

. o Figure 35: massage bébé
Ce toucher bi enwamieux!| ai

dormir, a réduire les périodes de pleurs ou a
soulager ses coliques.

V Masser b®b®, | e touch
sont les meilleures facons de tisser avec lui ur
relation aimante, apaisante, et de soulager se
tensions ou ses angoisses.

Le massage favorise le lien d'attachement entr]
les parents et I'enfant. La relation entre eux
devient plus étroite, augmentant la confiance
mutuelle. Les parents apprennent a mieux connaitre lFigure 36: portage bébé
enfant.

et
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b. Atelier Portage bébé:

\Y

Vv

< <K<

<

Porter bébé, c'est répondrerahesoin
physiologique du petit d'Homme.
Cette atelier offrimux parentsle
renseigner @orter leur bébé dans le
respect de sa position physiologique
et accompagner son développemen
psychomoteurpour assurer que leur
bébé grandit en sécurité et premdr
confiance en eugn tant que parent

les ateliers portage des bébés guident

Dans les gestes quotidiens pour poedréebé.

-Pour choisir le systéme de portage.

-Pour l'utiliser de maniére adéquate et en faire un outil trés pratique tous les jours
(porter bébé devant, sur le c6té, dans le dos, faire un hamac, emmailloter bébé...).
-réapproprieun art de maternage qui a toujours existé mais dont nous nous sommes
éloignés dans notre société.

Ateliers Langue des signes avec bébe

Tout d'abord, la gstuelle c'est naturel chez
I'enfant. C'est avec son corps que le bébé cherc
a communiquer : mouvements particuliers,
expression du visage, sourires, gazouillis, /
mimiques etc... C'est sa fagon a lui d'envoyer dejs ‘
signaux subtils afin de renseigner sotograge ‘!
sur ses besoins, son biétre, ses émotions et ses s
sensations. -
En grandissant, I'enfant maitrise de mieux en
mieux ses muscles des bras et des mains. Il est
naturellement attiré pdes mouvements ou gesteq™
que les parentigites devant lui. limite les gestes
simples liés a notre code culturel de communicatigig e 37: langue des signes avec bébr
exemples de gestuelles : il tend les bras pour étre

porté, il fait les marionnettes, bravo, oui et non avec la téte, au revoir, chut..., envois
des baisers, pointe du doigts les objetdesquels il souhaite attirer I'attention.

V Laatelier "langues des signes avec bébé" faire découvrir les atouts fantastiques de

|l a communication gestuell e avec | 6enf i

les histoires et comptines
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d. Atelier "Le Langage naturel des bébés®

Le LangageNaturel des Bébés (Dunstan Baby

Langageen anglaisDBL) a été mis en évidence par :
une chanteuse lyrique australienne, Priscilla Dustarn)

A la naissance de son fils en 1998, elle écoute 1 -
attentivement les pleurs dersbébé et distingue des :

schémas de sons répétitifs.

Aprés 8 années de recherches et d'observations te
cliniguement, en 2006, Priscilla Dunstan a pu créer
« Dunstan Classification of Babies Cries

Figure 38: le langage naturel du bébé N

{e—,m "‘

V Léat el i eaux parentsimemprendre lebesoins clairement
communiqués par leur bébé des la naissance.

V 'identifier5 pleurs exprimant les besoins de base du bibi&im, le sommeil, le
rot, les coliques et l'inconfort.

V La compréhension de cette communication présente de précieux béaéfies
des familles.

\

Léatelier , destin®e aux parents de

Y,
e. Atelier "Allaitement” pour futures et jeunes mamans :
V démarrage et pratique de l'allaitement

on a proposé des ateliers de formations pour les erfart@ans et plusourpermettrea
tous les membres de la famille Hénéficierde notre centret participer &es offrest
activités

ces ateliers sorojeté&s pour assureal a ma étetranqdile pouses enfantquand
elle pratique ses activités, on v@ubjeterun espace non seulement pour garder les
enfants mais pour les éduquer et les former a@trssiersles ateliers suivantes

atelier de dance

atelier de musique
atelier de dessin
atelier de poterie
atelier de calcul mental
atelier des langues

< <K<K L

Figure 39: les ateliers de formation et loisir pour enfants
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3.3.3. Entité loisir et restauration :

a. Les espaces de restaurations :
Loespace de consommation _dans
niveau durDC.

b. Cafeteria :
C'est un lieu de réunion, entre les usagers et sutéout
détente.

c. Salon du thé:
C'est un lieu de réunionntee les usagers et surtout de
détentesituéau niveau du % étagedédiéseulement aux
femmes.

d. Magasins et boutiques :
Pour mieux animer le centre, on proposerdagasins a
l'intérieur du centre afin d'éviter ausagers de se déplacer a I'extérieurahire poufaire
desachats.

e. Espace de loisir.
Devisé emlusieursespaces selon leurs usagers
U Espace familial salle dedance salle dephotoshooting, espacert
U Espace pour femmesalle dePingPong, salle de squatch , salle de bowliegpace v

, salle de dance
U Espace pour enfants

T Les jeux doint®r

sont pas tresCompliqués !
déoffrir un

espaceu les jeunes peuvent déambuler,
jouer, se d®tendr e,
enfants dans un cadre accueitlat
sécurisant 28 >
Sallede yoga pour enfants... Figure 41 Ies jeux d' intérieurs

Jeux de plein air

1 Le terrain de jeux doit étre concu comme u
espace polyvalent autrement il ne peut .

étre utilisé que pour quelques activités spécialised . i i lili’i“ll" &' &

Les meilleures conceptions sont __1HN 3 Muin

placées sous legie de la souplesse et de la : * {

flexibilité qui permettent, avec quelques — l

Modificationset un peu doi magi S

pour un large éventail de jeux et

dbéactivit®s.

Figure 40:restaurant

Figure 42: les jeux en plein air

3.3.4. Entité relaxation, bien étre et détente

a. Le centre de bien étre:
Espacsde ®ins secs les salles de massages et les saunas
V Des spaces avec circulation pieds nus
V Espacechaufféa unetempérature dé€18 a 38 °C)
V Le confort acoustique nécessaiians les salles de massage.
Espaces de soinhumidels ai n T ¢r k, baouches, galtuzd.gues, | e

Ces activités sont dédiées seulement aux femmes en période de post partum parcelgue
sontdéconseillé pour les femmesnceintes.
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Le danger de ces activités sur la femme enceinte

Entra "  nement doéuneddril @itrag i ddurnwve schudtad rae
vapeur peut par ailleurs entra " ner des tro
du fitus.

On a proposer gubune seule actileshtat®u dans ce g

La plupartdes massages traditionnels ne sont pas forcément conseillés pour les femmes
enceintesLa r gl e essentielle est do®viter tol
d 6 e s s g fotement démrsseillées pour une femme enceinte. Pour des raigisrgas;

l e masseur ne doit pas non pl ule shHiaswreédordr |
bien aux ses crune techreqae dp massothéragiel dorigine japsraise qui
utilise | e toucher pour r asmgrameuvoir laG&@mgans | i b

utilisation des huiles essentielles.

Les bienfaits du shiatsu

1 rhumatologiques : arthrose, arthrite, lumbago, cervicalgie, torticolis

1 gynécologiques : nausées matinales durant la grossesse, soiparpost troubles du
cyclemenstruel

1 psychologiques : dépression nerveaswiété, angoisse, toxicomanie.

f respiratoires : asthme, rhume, sinusite

1 digestifs : colite, constipation, vomissement)

Shiatsu

£8 prononca “chiatsou”
signifie “pression des doigls”

£ .
L
#5 = daigt
afsu
= prassion

Figure 43: le shiatsu

70

p a

Ut




Centre de bien étre psychigegphysique pour les futures mamans

b. Espace de relaxation et détente

Les espaces citéés en suivant sont generalemerg plusieures critéres pour que la

conception architecturale doit au service

T LdesprLiat sant ® psychol ogique est infl uen
pr ®s ence doébun environnement natur el

1 Leconfort: Leconfortd un b ©t i ment passe, entre autr
acoustique) et le controle de la température (contréle thermique).

! Lalumieére: On maxi mi sera | 6usage de |l a | umi |
on contrt!l]l era dféi®c|dddam@lei arragri fliahwrheur
occupants du batiment.

T L6aiOn visera une qualit® de | 6air opti
des contaminants via |l es mesures pr ®vent

1 la hauteur des plands joue sur notre facon de pensé@&sgrands volumes

encouragent a penser libremerd qui conduit a faire des associations plus abstraites.
Dans le cas contraire,unempr essi on de confinement 1inspij
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1 La sallede yoga (post natal et prés natal)

W5 o i o |
=R J
- o

Figure 44: salle de yoga

V Le yoga prénatal est un ensemble de f'\ )
techniques qui visent a la maitrise du Q A 2¥) ¥
corps et de | d6esp| £\ | i n §
musculaire tout en douceur mais en } (I §
profondeur, est lié a une recherche dg _ 1" ' R ‘
relaxation optimale. A treers le ’ ! ’ \ - ('
souffle, la femme apprend a laisser ' \ , J & S,
circuler |libremen|4 . . *“1 "
corps pour une détente plus profonde ~ !{S — _\w ' /

1L
! _.--_:;‘ : .

Figure 45: yoga prénatal

V Aprés les trois premiers mois qui peuvent avoir été inconfortables, la maman entre dans
une phase de plein épanouissement et d'irgensdifications extérieures.
Les exercices de Yoga et d'étirements adaptés, le travail d'ouverture du bassin et la
Relaxation forment une base indispensable au bon déroulement de la grossesse, et a
I'accompagnement conscient de ces profonds changements.

V Les séances de yoga prénatal sont aussi basées sur le partage et I'écoute, la
communication et | e contact affectif ave
appropriés, aident a favoriser une grossesse et un accouchement plus harmonieux et
conscents.
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9 La salledepilates(post natal eprésnatal ):

Figure 46:salle de pilates

V Pilatesprénatal est destiné aux futures
mamans combinant
renforcemat musculaireet
assouplissement en douceur.
Pendant la grossesse la posture de la
femme enceinte change, ce qui peut
provoquer des douleurs et des
déséquilibres. G méthodeaide
pendant cette période de grands
changements a garder la forme et la
soupesse.

V Utilisation du matériel comme les gros
ball ons, |l es cercle
sera exécute

V La pratigue dWPilates prénatadst tout au
long depériode grossesse a partir du 3eme
mois.

e rci

V celapermettra de préparer sereinement a
| 6accoucdeémemptr endr e ° b iumegropsesseédu i onne
mieux possible, tout en partageant de bons moments avec d'autres femmes
enceintes.
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9 Lasalle de sophrologie

V La sophrologie associe les
disciplines de méditation et de
concentration d'Asie et les
méthodes de relaxation
d'Occident. Créée en 1960 par le
Docteur Alfonso Caycedo, elle
connait a présent de nombreux
adeptesLa sophrologie passe par
des exercices de respiration. Le
corps est détendu, I'esprit actif
mais désencombreé d'idées

négatives. La personne qui la Figure 48: séance de sophrologie

pratique peut alors agir sur ses

propres difficultés : stress, douleurs, angoisses...

La sophrologiemplique d'une part, la prise de conscience et la connaissance de soi et
d'autre part la possibilité de se développer et de se maitriser.

VIVRE SA GROSSESSE SEREINEMENT GRACE A LA SOPHROLOGIE

Au fur et a mesure des séances, la préparation sophrolodaneagernité donne a la femme
qui s'entraine la possibilité de développer sa concentration, sa force physique et son équilibre
mental a travers la relaxation dynamique.

Une maman qui pratique ces exercices de respiration est une maman détendue qui vit et
prépare sereinement son accouchement. Respiration, visualisation des situations douloureuse|
des parties du corps concernées... L'accouchement est alors vécu plusieurs fois avant le jour j
La maman, grace a cette méthode, s'est débarrassée de sestdimitEs peurs et arrive a
I'accouchement en confiance.
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1 Lasalle de naitre enchanté

V Naitre Enchantésaltcouchemer#n pleine W e
conscience. ‘ L

V "Naitre Enchantés" est une méthode simple et cond ‘
qui s'adresse aux femmes enceintes qui
souhaitengérernaturellement la douleur et le
stresdors de leur accouchement et aussndentenir
le lien méreenfantavec péridurale ou sous césarien
Elle permet aussi de répondre au désir du pere de
participer concrétement a la mise au monde de son
enfant.

V Le programme de chant prénatal avec la méthode Figure 49:séance naitre enchanté
"Na"tre Enchant ®s" repo.. o .. c cne o oo
précis et soutenuda vibration sonore associée a un accompagnement corporel et
mentali| 6i ntention dirig®e.

V Elle ne nécessite pas du tout de savoir chanter§imiefficace, simplement un
minimum de 5 séances et un entrainement régulier a la maison.

V |l s'agit d'un complément a la préparation a I'accouchement avec urfersage, un
accompagnement qui invite la future mere a mobiliser ses propres ressources et a
développer la confiance dans ses compétences naturelles

1 La salle de réflexologie plantaire

V La réflexologie plantaire vise a activer le
pr oc e ausoeerisdaiy corpsa
chaquezonedu pied correspondin organe
ou unefonctiondu corpshumain En
stimulant manuellement ces zones réflexe
i est donc possi bl
|l es fonctions quobel
technique deligit pressiorsoulage le corps .
par le pied. Figure 50: séance de réflexologie

V La réflexologie plantaire est particuliereme...
recommandée dants domaines :

0 améliorer la qualité de vie de patients
atteints de maladie chronique

U diminuer certains maux du quotidien
douleurs dorsales, cervicales, maux de té
et syndrome prémenstruel

U La réflexologie plantaire aide a gérer son
stress.

Figure 51: salle de réflexologie
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c. Institut de beauté:

Un institut de beauté est un lieu de sérénité et dedtrenou I'on se rend pour
Prendresoin de soi, on trouve dédiant les espaces suivants:

V Salon de coiffure

V salon doéoest h®ti que

V soins visageSoins acnéiques : 1 box=8sli(25m?)

Toute En gardant la peau propre, celléimite I'apparition des boutons acnéiques. De

ce fait, les différentes phases comme le nettoyage, tonifier la peau et la nourrir.

V soins corporels et soins corpSommage végétal : Hox=3 lits (25m2)
Conseillé aux peaux sensibles, non seulement il gomme tout en douceur, mais il hydrate
®gal ement | 6®pi derme et stimule sa tonici
sensation unigue de détente

3.3.5. Entité remise en forme:

IL doit étre concu comme un espace vaste avewomfort intérieur répondant aexigences
techniques.

Il est compos® doespaces consacr®s ~ |l a re

Cardio training
Musculation.
Studio de bike.
Studio fitness.
Stretching

Salle aérobic

<K< <K<K

. Locaux techniques :
V Ce sont des fonctions nécessaires dans notre équipement il devcang@guent
occuper un emplacement judicieux, pas trop loin pour des raisdosal®nnement,
et pas trop pres pour des raisons de nuisances. Aussi pomdiéion de sécurité.

1 Dépébt:
Stockage de matériel (70m2): Espaces ou on stock les produits d'entretien plus les appareils
tels que les aspirateurs

Produits alimentaires (150m?): Cet espace comporte non seulement des chambres froides mai
aussi un espace pour stocker les afits secs
Entretien :

9 Buanderie (120m?) :

Réception linge sale Lavage
Repassage
Depdt linge propre séchage
f Locaux de r®paration : Ce sont des | ocaux
di ff®rents ®& ®ments d®dommag®s ou en d®gr

plomberie, de menuiserie, de verrerie

Energie :
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9 Groupes électrogenes2x15= 30 m]) :Cbest | a pi ce
électrogéne, appareil qui transforme I'énergie mécanique en électricité sans
alimentation ®l ectrique ext®rieure, il
électrique.

1 Chaufferie (60m?2) : Cave pour chauffage central, Habituellement bien plus
profonde que les autres. Elle doit se trouver autant que possible au centre des
batiments et comporter un acceés facile pour la cuve de mazout.

1 Climatisation (60m?2): La climatisation permet, selon les installations, d'obtenir en

été et en hiver une ambiance de qualité ce qui concerne La température
L'"humidit® et | 6a®rati on.

3.4.Programmation quantitative :

3.4.1. calcul des surfaces
a. Partieaccueil, réceptioet administration

(8) Exempie de secrétariat

Figure 52: dimension d'un bureau de secretariat

Cabinet médical (40m2) :

Figure 53: dimension salle de réunion 77
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Espace propre et bien aménagé. Avec une bonne aération et climatisation/ Armoire
aluminium pour un isolement nécessaire de médicament.
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Figure 54: dimension d'une salle de consultation

b. partie Restaurdon:
Un restaurant est un espace de consommation
rencontre de convivialité

Dans tous les cas il comporte deux parties =

essentielles : | = %\ A

la salle de consommation et la salle de 17 <§ -, 7,# / (g 'ﬁﬁ' D

préparation ;;aé.??:?] 1 1 [AH -

(cuisine) bt \’ﬂi 4R

+stockage+ chambre froide : : % 3

Pour pouvoir manger confortablemnt, une | E :D

personne | B ©

a besoin doédune surfe EA"E@ Y J
Figxﬁrek55: %ﬁznsigﬁs‘aes aé:es (ja:eu;.é un r;staurant

La surface du restaurant d'apres MAURIS

LAPIDUS:

A Le Nb de ch. X 2 =le Nb de couverts Avec U

passage ou les gens de conférences.
A La sur f ac eormspond 230% deilasurface du restaurant

] U

I‘: 1,20m A
. EAWAE] T D D QI 50cm
Xl)cml l ’l.75m v 1.20m L_\ 45¢m
| &
SEVAVEYRRY 85cm Il.ZUm
%.120m  1.90m vY%.1,20m

Figure 56: dimension d'une table de restaurant
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c. Loisir:
1 Salle @ jeux:
L R

Figure 58: salle de bowling Figure 57: salle de billard

| et g blad

d. Partie remise eforme:
9 Les salles de sports

45 personnes.

Recommandations : Hauteur libre pour toutes les
pieces au min : 3,0 m.

-Les salles de remise en forme et de musculation  Figure 60: salle de remise en forme
devraient avoir une largeur @en. Longueur de la

piece moins de 15 m, car sinon la vue d'ensemble est perdde k@strainement. La plus
petite unité de 40 m2 convient pour 12personnes.

9 La salle de musculation :

TEY

3
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Figure 62: salle de musculation

Pour calculer |l a surf.ace doune salle Hde sp
Nombres desisagers *(espace occupé par 1 pers) + valeur de la circulation (20%)
Les surfaces obtenues on leajoute la surface des vestiaires et des aires de repos
Cdbest un espace qui fonctionne suivant un
i Salle de gym et yoga
1 personne/ 4 m2 d' &rrd0dd4act 160t én2sporfti ve
La hauteur libre des salles de gymnastique etde motrici t € ne devrait| pa
i nféridmur e a
e. _Partie bien étre:
1 piscine couverte :
Une piscine est un bassartificiel, étanche,rempdi 6 eau dont | es di mens
Permettenbun étrehumai de so6éy pl ondement. au moins parti

La s ur f sl=8m2dotieeade personne +bassin

La surface libre supplémentair&0 a 15 % de S1

4 Hauew
| Tusgua'a

‘ Plafand

| Haiewr d'cau de
|

Figure 64: piscine couverte

1.20m 1. 50m

|
L]

Eigllrn 63 dimension d'une picr‘inn
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1 Sauna et bains
-La pratique du sauna est une tradition sociale et familig}
qui existe depuiflus de 2 000 ans en Scandinavie, mai
aussi et surtout en Finlande
Les avantages d'une pratique hebdomadaire du sauna {
nombreux. Il est uexcellent antistress et la succession d
bains chauds et froids renforce le corps.

Figure 65: cabinet de sauna

-Le sauna : 1 box=2 cabines de vestiaire+ douche (75m?) Ce[sont
des bains de chaleur seachehumide, pratiqués dans des cabines

en bois résineux et suivis de massage, des douches chaudes =
froides et dbébune p®riode de
stimulation de la circulation et par une forte sudation, i
do®l i minati on de siledtdile poarées sujet 1
surmenés des villes et donne de bons résultats dans le traite
de | 6ob®sit ®, des mal adi es
de la peau.
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] Figure 66 : dimensions sauna
8

-

2,00 — -

CY —

Sauna pour 1 pers. couchée
ot 2 pors  assises

Sauna pour 2 pers. couchées
ot 3 pers. assises

Sauna pour 3 pers. couchées
ot S pers. assises

®

i  woctilg (1), veraaina [T, dild o el (3], Daom de sepoe [,
srunaten 5, burreins , hapria LI Vierpen

Figure 68: détail cabinet de sauna
Figure 67: différents dimensions d'une cabinet de sauna

81




Centre de bien étre psychigegphysique pour les futures mamans

D@pr s | 6analyse programmatique, | es nor mes
ainsi que leurs surfaces qui sont classeés sur le tableau suivant selon leurs fonctions :

fonction Espace Sous espace | Surface | Nombre | Capacité | Surface
o d @ccuell | total
unitaire
accueil accueil Hal | déac 150 1 460
principale Administration | Sal | e d 6450 1
général Sanitaire h /f 20 2
Bureau directeur | 35 1
Bureau personnel | 70 1
Bureau secrétaire 1
Bureau comptable 1
Archive 1

Salle de réunion 35

Sall e doa?25 1
Circulation 75
Evaluation Orientation | Bureau chef 35 1
médicale médecin
et 10 1 340
formation Réception médecin
45 1
Sall e doba
50 1
Infirmerie
25 1
Salle de
psychologue 45 1
Salle dogql0 1
Réception 35 1
psychologue
B
ureau de 35 1

consultaibn ost
hépatique 50 1
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Nutritionniste

Salle de repos

Salle 85 537
multifonctionnelle
formation
Atelier portage
bébé o8
Atelier massage 100
bébé 43
Atelier langues des
signes avec bébé
Atelier le lagunage 60
naturel de bébé
atelier 70
Allaitements pour
future et jeune
maman
atelier de dessin
37
Atelier de langue
37
Atelier de calcule
mental 47
Sport de studio aerobique | 85 22 pers
remisesen Salle de détente 47 882
forme Salle de stretching| 50 13 pers
salle de fitness 80 22 pers
dépdt matériel 25
Salle de gym 185 46 pers
vestiaire et douche{ 25
salle bodenza 95 24 pers
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Salle pilates

Salle de yoga

120

170

30 pers

43 pers
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relaxation

et soin

soin sec :

A/massage

soin
humide :

Alspa

B/bains

hall dobdac
réceptionsoin sec

bureau chef
médecin

dépdt matériel et
produit

sallede préparation
| Hydra massage
massage aux herbg

massage aux
pierres

massage 4
shiatsu

sanitaire F

Bureau médecin
chef

réception soin
humide
hall dobéat

sauna eucalyptus
sauna turc

sauna aromatisé
salle de repos
vestiaire et douche

santaire F

Bain doal
Bain Turk
Salle tiede

Salle de repos

30 m2

30m2

35 m2

8 m2

18 m2

30 m2

60

8 m2

35

20 m2

20 m2

20 m2

35 m2

15 m2

20

65

7 pers

20 pers

48 pers

600
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C/ jacuzzi

D/piscine

centre de

beauté

Vestiaires et
douches

jacuzzi

piscine de
relaxation

espace de
relaxation

réception

espace esthétique
soin

douches
Vestiaires

salon de coiffure
Espace soin corps

sanitaire

25

18

35 m2

85m2

180 m2

30 m2

25 m2

40 m2

15 m2

15 m2

50 m2

50 m2

15

295
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loisir et Salle de jeux 67m2
Détente Salle de dance 70m2 210
Atelier de crochet | 70m2
Espace 70m2
photographie
Atelier créatif
manuel
Sanitaires
Salle de projection | 19 M2
Salle & yoga pour | 35M2
enfant 50m2
Salle de sieste
Atelier de poterie 68 M2
67 m2
Salle ping pong
Depot materiel 60m2
Squatch 10m2
I li
Salle de bowling 80m2
Salle dedétente 90m2
Naitre enchanté 60m2
Sophrologie 45m?2
RE .
eflex_ologle 120m2
plantaire
Bureau assistante 120m2
35m2
restaurant Restaurant et Cuisine 45m2 80 pers
cafeteria
ion Dépot 10m2
Sanitaires 12m2
personnel
Vestiaires
10m2
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personnel
Chambre froide 10m2 1
Terrasse
Salle de 75m2 1
consommation
Cuisine
salon de thé 45m2 1 80 pers
Dépot
10m2 1

Vestiaires et
sanitaire personnel 12m2 2
Salle de
consommation 120m2 1
Local climatisation | 30 1

service Chaufferie 30 1

technique Stockage matériel | 30 1
Groupe électrogend 35 1
Locaux d@30 1

Stationnement Parking 125 63 787.5

Surface du terrain 19646.6000 m?2
Surfaceplancher total 8255 m2

Surfaceconstruiteau Sol
CES 0.15

COS 0.42

Circulation intérieur 27%

2970 m?
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IV.  Synthese

Léoapproche programmatique est | a Iiaison e
théorique (théorique, thématique) et la partie architecturale et teehmig donnet la
naissance au projet.

Le programme pr®sente un instrument doéinfo
et les besoins en matiére de surface, organisation, doiicepn, am®nage ment €

pas une simpl e e®ncuamm®rca tProong rdabnensepracc 6 e st QU q
-Christophe Barnédes
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Chapitre 1V : approche
Urbaine
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l. Introduction :
Cbest une ®tape qui consiste © faire une a
groupement, toutn cartographiquelustifiant le choix du groupement par des arguments avec
des supports

. Le choix de la ville :
On a choisi de projeterotre équipement dans la ville de Tlemcen pour plusieurs raisons

A d 6 a bdodpréldes recherches ce type centrade bien étre psychile et physique
maternel ndexiste pas en Al g®ri e.

A Ce centre devrait étre situépan ut et ne concerne pas une
aborae un phénomene diffusé part@ittout le temps ( la grossesse et la dépression
post natal ) donc il est nécessajue chaque materna@ niveau du territoire doit
avoir ces centres comme annexe pour assurer la prise en charge psychique et non
seulement physique de la femme enceinte .

A On a choisde commencer par la villde Tlemcen comme winitiative ensebasan
sur des données rameséle EHS Tlemcen.

Il .Présentation de la ville:

1. SITUATION :

V Laville de Tlemcen est située au Ngddiest de I'Algérie & 170 km au sadest d'Oran, a
520 km au suduest d'Alger, et frontaliére du Maroc a 76 km a I'est de lamiéieocaine
d'Oujda. Tlemcen, érigée dans l'arripays, est distante de 40 km de la mer.

V Laville est le chefieu de la wilaya de Tlemcen. Son nom vient du berbére Tala imsan, le
nom est parfois orthographié Tleam ou Tilimsen, la ville est aussirnommée «La Perle
du Maghreb» ou «La Ville des Cerises».

Superficie : 9061 km2
Nombre de communes : 53
Nombre de dairas : 09

Figure 69: cartede
et sa situation
géographique

Tlemcen
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2. ANALYSE GEOGRAPHIQUE :

A 140 km au suguest d'Oran, au pied du djebel Terni, apparait Tlemcen, enserrée entre
les villages d'El Eubbad a I'est et de Mansourah a 'ouest. La ville, située sur un replat
calcaire a 800 m d'altitude, est ad@saé sud du plateau rocheux de Lalla Setti. Elle
domine les plaines de la Tafna et de Safsaf.

3. ANALYSE CLIMATOLOGIQ UE:

Le climat se caractérise par deux saisons contrastées.

Via premi re : allant do6Octobre © Mai, o
précipitations.

V La deuxieme : allant de Mai a Septembre, est nettement séche. Les précipitations sous
forme de neige, sont fréquentes au niveau des altitudes.

Mois ||ja I. |1'{w.||mars |m'ril |mai|ljuin||juin, |Hnﬁt||sep| oct| nm‘| déc |annéc|
Température minimale H 5 ‘:f H 8 ‘ 10 ‘IZH mH 19 ‘z-:] H13| 13‘ m‘ 7| 12
moyenne (ZC)

|Tempemtum moyenne ("C) || 10 [ 12]| 13 |15 | 18|22 25 | 26 ||24] 19| 15| 12 17
e[ o ool R
moyenne {“C) 2]

Tableau 3: données climatique a tlemcen

4. SITUATION DEMOGRAPHI QUE:

4.1. Structure de la Population:
[] la population totale de la wilaya est de 949 135 habitants, soit une densité de 106,6
habitants/Km2(Wilaya) par Km?2.

33000 13000 -7 000 -27 000 -47 000

-50 000 -30000 -10000 10000 30000 50000

Figure70: situation démographique de la ville de Tlemcen
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La population ayant un age inférieur a 15 ans représentant 26% du total de la population,
Constituedans les années a venir ungaortante ressource humaine.

5. DONNEES ECONOMIQUE :

5.1Disponibilités en zones industrielles

Nombre de
lots vacants

Nombre de
lots attribues

Nombre de
lots crees

Commune

Intitulé de la Superficie

(ha)

Zone

Chetouane | Chetouane 218,8133 170 170 0
Tableau 4: données disponibilités en zones industrielles & Tlemcen
52Di sponi bilit®s:en zones dobdactivit®

MNombre Superfici  Nombr MNombre de
total de ] e de lot

lot créés Cessible lots disponibles
cedeés

Superficie
disponible
{m2)

Superficie
totale (m2)

Dénomination
de la zone
d'activité

comimune

(m=2)

MANSOURAH champ de tir | 40 917 31 26 918 30 1 13 399

SIDI MBAREK Beni 68 500 43 A0 600 30 13 14 258
Boussaid

BAB EL ASSA Bab El Assa 114 300 4 114 300 | 4 0 0

TERNY Terny 143 240 55 Bg 923 46 9 18 419

EL ARICHA Belhadj 249 402 45 21011 i 38 176 062
Boucif

GHAZAQUET Ghazaouet 394 671 46 238 645 | 16 30 99 590

REMCHI Remchi 217 500 142 160 156 | 142 0 0

HENNAYA Hennaya 211 553 85 166 961 | 85 0 0

REMCHI Remchi 205 940 31 iie 132 | 25 [ 22 587

Tableau 5: données disponibilités en zone d'activités a Tlemcen

5.3Etat des zones industrielles et zones d'activités:

Z.ARemchi

Z.A Bab El Assa

Superficie Totale : 11Ha, 430
Supeficie non attribuées : 05Ha, 44a
Nombre de lots crées : 4

Lots non ottribués ; 0

Z.A Sidi Amar

Superficie Totale : 39Ha, 460, 71ca
Superficie non attribuées: 11Ha, 44a
Nombre de lots crées : 46

Lots non attribues : 31

Superficie Totale : 21Ha, 740, 50ca
Superficie non attribuges : 0
Nombre de lots crées : 142

Lots non attribués : /

Z.A Maghnia dM
1 . Ssoural
Superficie Totale : 06Ho, 77a, 50ca . Oabiy_ Superficie Totale : 218Ha, 330, 81ca
Superficie non attribuées : 06,25Ha X \./ Olemy

Nombre de lots crées : 61

Ghazaouet
Sidi Amm, N

Sidi Boupsaid L7 '~ 43

\ Maghnia O r

R

Z.A Hennaya

Superficie Totale : 21Ha, 150, 33co
Superficie non attribuées : 0
Nombre de lots crées : 85

Lots non attribués : 0

o Ollennaya

n n«(\‘j {

A Superficie non attribuées : 0

i
S

de lots

Lots non attribués:/

Sidi M'barek
n .

Figure 71:Etat des zones industrielles et zones d'activités a Tlemcen

93




Centre de bien étre psychigegphysique pour les futures mamans

6. ACTIVITE AGRICULTURE

Tlemcen est, par excellence, une wilaya agricole tant par ses diatenéa matiére

d e fertilité des terres que par les spéculations pratiquées, mais qui nécessitent avec la
résorption des déficits en eau une intensivité des cultures et tend vers des excédents
agricoles au niveau de la région. Le plan de développerdatreodernisation de

L6 Agr i dewdittalisser a un rang plus élevé par des emplois induits a la

faveur des allocations budgétaires consacreées, pour lui permettre de se tourner vers
une agriculture moderne et compétitive.

Béni mester

Mansourgh

Chetouane
Tlemcen

7. INFRASTRUCTURE DE BASE:

7.1.Réseau routier:

A La Wilaya de Tlemcen gére 4 188 Km de routes se répartissant comme sulit :
0 100 Km dO6éAutoroutes
0 764 Km de routes nationales
0 1190 Km de chemins de Wilaya
0 2134 Km de chemins communaux.

......
......

Hodiomy S meowsem

........

.....

.....

A\ utoroute Cst-COuest
Route Nationale
Chemin Wilava

-t PoOrt

,.)_= Aéroport

il

Figure 72: carte des infrastructures de base de la wilaya de Tlemcen
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7.2.Réseau portuaire:

o Port mixte (marchanses, voyageurs et péche):
0 Ghazaouet

o Abri de péche : Honaine

o Projet dbéabri de p°ch

7.3.Réseau Aéroportuaire:

1 La wilaya compte un aéroport de classe A gl
(Réseaux international, national) Figure 73 port Honaine
o Piste principale (ml) : 2600
o Bretelle (ml) : 1075
o Parkirg : 490

7.4.Réseau électrique:
o Taux d@&lectrification: 97%,
o Taux de couverture en gaz de ville : 48 %

8. TOURISME:

Tlemcen

A la différence du tourisme de masse lancée en Tunisie, celui du Maroc allie a la fois un
touri sme de masse, un teotawmé\ermdes medtationent ur e
supérieures.

9. EDUCATION ET FORMATI ON:

La wilaya de Tlemcen posséde 466 établissementsis
primaires avec un nombre d'éléves de 107 943, '
113C.E.M avec un nombre d'éleves de 59 983 et
47lycéesavec 25 110 éleves.

La Wilaya de Tlemcedispose d'un organe
infrastructurel trés important réparti entre six (06)
pbles universitaires avec une capacité de places de
375.
La formation professionnelle se chiffre a 30 établissements entre privés et publics (20
centre de formation, 02 INSFPgfrivés) qui offrent une

capacité totale de 6 266p|aces_ Figure 74: centre de formation

E e I |

E
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10.INFRASTRUCTURES HOSPITALIERES A TLEMCEN:

Le secteur de la santé compte 04 hdpitaux, 17 polycliniques et 262 salles de soins.

Secteur publique

Secteur prive

14 hbpitaux.

367 officines pharmaceutigues privées

33 polyclinigues /1 polyclinique/ 23 955
habitants.

266 cabinets medicaux prives de
medecins specialistes.

274 salles de soins /1salle de soins/2 959
habitants.

234 cabinets medicaux privés de
médecins géneralistes.

19 maternités (dont 14 intégrées dans
les polycliniques avec 117 lits).

159 cabinets dentaires privés.

27 unités de dépistage scolaire.

18 laboratoires d'analyse prives.

01 Institut National de Formation
Supérieure des Sages-femmes
(INFSSF).

09 clinigues privees avec 207 lits et 28
generateurs de dialyse

01 Insfitut National de Formation

Supérieure des Sages-femmes
(INFSSF).

09 cliniques privées avec 207 lits et 28
aénérateurs de dialvse.

01 laboratoire d'hygiéne de Wilaya

04 Centres d'Hémodialyse Allégés de
Proximité avec 71 géenérateurs.

14 centres sociaux medicaux
étatiques ou prives.

Centre Hospitalo-universitaire Tlemcen 01 658 lits organisés.
Etablissement hospitalier .
| anssE pita’ Tlemcen 01 261 lits organisés

spécialisé (Mére — Enfant Tlemcen)
- A travers |a . -
Hopitaux _w_ > 04 762 lits organises
willaya
Polycliniques A travers la 13
willaya
Salles de soins A tr?wurs la 274
willaya
_ A travers |a . -
Maternités ) 117 lits organisés
willaya 19

Figure 75: infrastructures hospitalieres a Tlemcen
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11.LES RESSOURCES NATURELLES ET HUMAINES:

11.1. Naturelle:

Les substances utiles dont recele le sol de la Wilaya (plomb et zinc, calcaire et argile pour

ciment,gypse, pierres ornementales, granulats, ...) représentent de multiples opportunités
doéoi nvesti ssement .

11.2. Humaines
La population totale de la wilaya est de 949 135 habitants
Taux de croissance de la population : 1.56%.
Population active (2010): 324 877 hab.
Population occupée (2010): 271 899 hab.

Répartition de |la population occupée par secteur d'activité

Industrie 5 4ec
12726
8TPH 4200

Services P
30231 =SB Agriculture
? 97 475
-
Administration
35902 Commerces
63 640

Figure 76: répartition de la population occupée par secteur d'activités de la wilaya de Tlemcen
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Chapitre V : approche
Architecturale
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l. Le choix de site:

Notre démarche dmase sur la définitn des différentes variantes de terrains
gui pr ®s entent des vocations pour r ®pondr e
étre pour les femmes enceintes enhegnans.

Ces exigences sont :

Un terrain facilement accessible

Une zone urbanisée afin de garantir une meilleure intégration
A proximité de transport urbain.

Eviter | e voisinage des aggl om®r ations et
La visibilité du projet.

Capacite fonciére suffisante.

La proximité des équipements structusant

< <K <K<K

1. PRESENTATION DES DIFFERENTS SITES:

Site 01: CHETOUAN

SITEO1:CHETOUAN

le complexe

pédagogique

le centre
anticancéreux
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Site 02: Riat IHamar

I SITE02:riatl Hamar

La proximité du
centre duville

Accessible par:
-laN7

-rue el khadim
Ali

-rue Inale
Ahmad

Site 03: Mansourah

SITE03: Mansourah

/ 4 accessible parla
A
(RN22)

surface:1.9 hectare

| situé abéni
boublene
Mansourah a

1 proximité etla

| stationd’ essence.
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2. ANALYSE COMPARATIVE DES 3 SITES PROPOSES

Critéres Site 1: Site 2: riat el Site 3 :BENI
chetouan Hamar BOUBLEINE
Mansourah

Accessibilité e o e | o = i

Vue panoramigue et

Paysage avoisinant + + + +

s * ek
Visibilité et lisibilité s o £ C O
Surface + + + + +
La topographie + + + + + +

Evaluation 9 12 14

2.1.Méthode du choix :

On a mis dans | 6axe des abscixsopmstles@iteresd i f f
duchoix, puisonadonnédesmpeo ur chaque cr i t(chage sigeelden |
est un point) aprés on a fait le curpolur chaque sitd.e résultat final nous a permis de

choisir le site le plus approprié.

SYNTHESE :

Apres I@valuation , le choix du site ddmplantation du projet est porté sur le site N° 03,
carceluicirec | e plus dbéatouts que de contraint
nousoffrd 6opportunit® doé6®l aborledi mang @ rdg elta qwii
Tlemcen.

Co6 e st questlcxalidé au stouestde la ville de Tlemcen au quartideni Boubléne.
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Il. Analyse du site deBéni Boulbene:

1. SITUATION :

Notre site dbébintervention se ernpasilendud | a
centre ville situé a béhoulbenedvlansourah a proximité de I'école primaire et la station
dbessence

o pas loin des vestiges des frontiére de I'ancienne vilMatesourah.

L 4 ¥ e N
! Centre ville
. .
5 » )’ - Site d mtervention

Figure 77: plan de situation

Figure 78: des différentesprisesde vue du terrain
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2. DELIMITATION

Le site dantervention est délimité par :

9 Au nord : la route nationale (RN22), des habitats individuels
9 Au sud : des habitations individuelles.

T A lGst : des terres agricoles.

T A I®duest : des habitations individuelles.
U Donc le site ddntervention est situé dans une zone résidentielle.

B Habitat individuelle
Terrain AU

[ ] Terrain agricole

Figure 79 I'environnement immédiat du site d'intervention
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3. LES POINTS DE REPERES :

Notre terrain est bien rep®r® depuis | darl
essence béni boulbene.

Les ruines de
Mansourah

Association
| autisme Tlemcen

Café béni boublene |
4. CARACTERISTIQUE ET M ORPHOLOGIE DU TERRAI N :

Son assiette occupe une surface tiéHa

lazoned i nt erventi on est caract®ri s®e par
large présence de végétation.

1 Le terrain est presque régulier ce qui nous permettra d'avoir une gamme étendue de
types de constructions.

= =

E’E‘;}; _T%__.__{- \._{_ __n{_.-__- {-.__._u -'E:_'f-";'.\(';"{ _({ '::,_'\_""'-.-Cf'f-f' A :__'\_'___ i
—— -

Figure 80: forme et dimension du terrain
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5. TOPOGRAPHIE DE TERRAIN :

Notreterrain présente une différence de niveadrdesur une distance ddam soit une

dénivelée importante (pente:4%) a prendre en considération lors de la conception de notre

centre de bien étre

Figure 81: coupe (A-A)

i

Figure 82: coupe (BB)

6. ENSOLEILLEMENT ET VENTILATION

Tl emcen par sa position
par un hiver froid et pluvieux et unééthaud et sec.

800m dobéaltitude

Les vents lesvents dominants sont dirigés nord/ougstuse de la dépression qui régne sur

la méditerranée.

Figure 83: ensolellement et ventilation au niveau du site d'intervention

V Notre terrain profite dbébun bon

ensol
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