J'’Al MES REGLES,
JE FAIS DU SPORT




Le club est sensible a la santé physique et mentale des jeunes.
Avec ce livret, nous souhaitons envoyer un message fort a nos
jeunes pour les aider a accepter ce changement dans leur
corps et lutter contre les idées regues.
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LES REGLES

Jai mes regles pour la premiére fois et je
n'y connais rien...

Les régles, c'est NATUREL.

Chagque jeune femme qui devient

adolescente a ses régles chaque
mois.

Avoir ses régles, cest perdre du sang,

du liquide et du tissu par le vagin,

Les regles débutent entre Iage de 9 et 16 ans
et durent généralement entre 3 et 7 jours.
Il peut arriver de ne pas se sentir en grande
forme pendant cette période.

Tu peux avoir des ballonnements, des maux
de téte, des douleurs abdominales, un
changement d'humeur... c'est tout a fait




LES REGLES QUANPD JE FAIS PU SPORT

COACH...
MAUVAISE PERIODE DU
MOIS, UE NE VAIS PAS

POUVOIR M'ENTRAINER...

AU CONTRAIRE! FAIRE
DU SPORT PENDANT
TES REGLES LIBERE

DES HORMONES DE

BIEN ETRE ET SOULAGE

LES DOULEURS!

Si tes douleurs sont insupportables, fais une petite
balade a l'air frais. Limportant est d'essayer de ne pas
rester a ne rien faire chez soi.

FINALEMENT,
PENDANT MES
REGLES, RIEN
NE M'ARRETE !




COMMENT EVITER LES POULEURS
NATURELLEMENT 2

Trois elements importants :

NOURRITURE
Fruits, léegumes,
lentilles...
Une alimentation
EQUILIBREE et 0

quelques
plaisirs
a3

ACTIVITE
PHYSIQUE

of: On bouge:
of- on jardine,

on court, on
marche...

C'esT BON POUR NOUS :

PeRQ . TO

ON LIMITE :

QUL



LES NOUVELLES PROTELTIO

En dehors des tampons et serviettes que tu connais, |l
protections : les cups et les culottes menstruelles.

APRES LENTRATNEMENT ...

]

TU VAS AU RESTO,
CINEMA ET
BALADPE?Z222

TU VAS DEVOIR
PREVOIR PLUSIEURS
TAMPONS OU
SERVIETTES DE
RECHANGE...

ET PARFOIS
JE METS LES CUPS
MENSTRUELLES. ELLES SONT
SOUPLES ET EN SILICONE.
C'EST NOUVEAU ET TELLEMENT
PRATIQUE.

AUJOURD'HULI,
JE PORTE UNE CULOTTE
MENSTRUELLE, ¢’EST
COMME UNE CULOTTE
CLASSIQUE, MAIS FAITE
POUR ABSORBER LES
REGLES. JE SUIS
TRANGQUILLE 12 HEURES.

WOW, IZ HEURES PE
PROTECTION!
C'esT 0K JE

T'ACCOMPAGNE!
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Quizz

Teste tes connaissances |

LES REGLES PURENT EXACTEMENT UNE SEMAINE:
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¢’EST BON POUR MOI DE PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE PENDANT MES REGLES:
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ON PERD SA VIRGINITE S| ON MET UN TAMPON:
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A 1Z ANS, J'AURAIS PROBABLEMENT MES REGLES COMME MES AMIES:
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JE NE PEUX PAS PRATIQUER LA NATATION PENPANT MES REGLES:
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QUEL EST LE NOM SCIENTIFIQUE PES K REGLES > QUI SURVIENNENT REGULIEREMENT TOUS LES
maisz

e La mensualisation e |‘ovulation e La menstruation
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QuiZz

Teste tes connaissances |

LES PERTES PE SANG PERIOPIQUES SONT DUES A LA PESINTEGRATION PE LA MUQUEUSE
DE QUEL ORGANE 2

e Levagin e Lutérus e Les trompes de Fallope
snugin,]
PEUT-ON PRENDRE DE LASPIRINE POUR SOULAGER LA DOULEUR 2
¢ Bien sdr, sans probleme e Non, ce n'est pas du tout recommandeé
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LA PRECARITE MENSTRUELLE, C'EST :

e Un acceés limité, voire impossible, aux protections menstruelles par manque de
moyens financiers

e Desregles courtes

e Desregles trés douloureuses
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TU VEUX EN SAVOIR PAVANTAGE 2

ublie les réseaux sociaux, qui véhiculent des fake news. Voici des
liens FIABLES ou tu pourras te renseigner.

LE PLANNING FAMILIAL PU 9EME ARRONPISSEMENT PE LYON

Des professionnels compétents habitués a parler aux jeunes filles.
17 rue de Bourgogne, 69009 LYON
04.26.83.96.10

Ouvert du lundi au vendredi

KIFFE TON CYCLE

Site qui explique et forme les jeunes femmes et les
adultes a comprendre leurs corps et le cycle.

REGLES ELEMENTAIRES

Site qui sensibilise a la précarité menstruelle et qui
permet d'organiser des collectes solidaires.




...NOS JOUEUSES

ONT PU TALENT...
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