Quelle est I'influence du cycle menstruel

sur mon entrainement ?

Sibylle Matter, Patrik Noack, Joélle Fliick
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Anti-inflammatoires (par ex. ibuprofene),
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Personne de contact: Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch
Renseignements sur la littérature de référence aupres de la personne de contact.

@ Humeur
Estrogenes
Progestérone
Température

1RE MOITIE DU CYCLE

MOITIE DU CYCLE

Diminution des performances en cas de chaleur et
d’humidité élevée (7 a 10 jours avant les régles) acclimatation

Syndrome prémenstruel (5 a 7 jours avant les regles)

« Rétention d’eau porter des bas de contention

« Fringales (augmentation de I'apport énergétique)

attention : bilan énergétique !

» Sentiment de lourdeur/troubles de la digestion
(crampes, flatulences, diarrhée, etc.) gattilier

« Instabilité psychique conseil psychologique, gattilier,
médicaments naturels (par ex. millepertuis)
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- Fais réguliérement contro- Z'
ler ton taux de fer.

- Lorsque tu utilises la varia-

R bilité de ta fréquence

cardiaque comme indica-

teur, tiens compte du fait

que celle-ci peut varier

tres fortement au cours du

cycle menstruel.
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Que puis-je faire contre la diminution de mes performances

si la thérapie proposée ne fonctionne pas ?

Sibylle Matter, Patrik Noack, Joélle Fliick
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Lors de I'entrainement ou des compétitions, une athléte sur trois est confrontée a une diminution de ses performances due a son cycle menstruel.

La thérapie ne fonctionne pas ?
Si les thérapies proposées ne fonctionnent pas, il existe encore d’autres mesures possibles
contre la diminution des performances.

Contraception hormonale si contraception souhaitée

Possibilités pour les athlétes :
« Pilule monophasique

« Patch hormonal

+ Anneau vaginal P
« Stérilet hormonal (3 ou 5 ans)

Attention : La prise d'un contraceptif diminue
tant les effets négatifs que les effets positifs
du cycle menstruel.

Personne de contact: Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch
Renseignements sur la littérature de référence aupres de la personne de contact.

Solutions individuelles

—9 Important : Discuter des possibilités, des solutions et des
risques avec le/la gynécologue et/ou le médecin du sport.

\

Tester si la contraception est bien supportée
au moins un an avant la compétition visée.
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