
Journée Santé des femmes 
SPORTIVES,CYCLES et EGALITE 

Un MEME COMBAT 



Cycle menstruel & activité 
physique
• Impacts sur la performance et 
l’énergie
• Adapter l’entraînement selon le 
cycle
• Déconstruire les tabous 





La puberté est une période de transformation et de croissance. De 
nombreux changements se produisent pendant cette période en raison 
de la présence d’hormones féminines circulant dans tout le corps.
 Il est important que les athlètes en croissance soient conscients des 
changements qui se produisent dans leur corps car ils doivent s’y 
adapter et souvent modifier leurs habitudes d’entraînement.
Exercice physique : l'importance du soutien-gorge de sport
Respect des zones intimité vestiaire , lieu entrainement, lors des soins  





Douleurs , crampes 
Fatigue Augmentée 
Troubles digestifs 
Altération Humeur 
Rétention eau 
Fringales 
Pertes sang excessives Ménorragies TESTER 
VOUS
CF SCORE HIGHAM



Consultation Médecin , SF 

Evocation douleurs au 
STAFF , adaptation 



Merci de votre  
Attention 


