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+150 symptomes

Fatigue, maux de téte,
douleurs au bas du ventre, ballonnement,
prise de poids/fFringale, tension aux seins,
crampes, troubles de I'humeur ou du sommeil
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Comment le cycle menstruel
impacte ma pratique sportive ?

Fin du cycle Début du cycle
Le cycle peut varier I

entre 25 et 35 jours \
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PHASE
MENSTRUELLE
(regles)

Quelles protections
périodiques utiliser ?

Activités plus douces
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Maillot Culotte
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Activités
en groupe
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Serviette lavable ou jetable

Internes
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Tompon Coupe

Des astuces . Avec qui j'en parle ?
pour soulager mes régles ? :
z z, ° Mon gynécologue
: ou Mo soge-Femme
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" Bain chaud, :
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Etirements, Boisson chaude (Ehé...) ° o=
assouplissements et produit riche enfer o Mon infirmiere  Mes coéquipieres  Mon medecin
et activité sportive (noix, brocalis, lentilles...) @ d'ecole ou omi.e.s généraliste
)

Prends soin de ton cycle menstruel sur le terrain
et consulte un professionnel en cas de symptome génant ou alarmant
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