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11 LH : Hormone lutéinisante
FSH : Hormone folliculo - stimulante

Œstrogènes

Pic œstrogènes

Pic FSH

Pic LH

OVULATION 
(12 - 36H)

Progestérone

annexe 1	 NOS CORPS, NOTRE ANATOMIE
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1.	 Pubis
2.	 Poils pubiens
3.	 Vulve
4.	 Capuchon du clitoris
5.	 Corps du clitoris (caché en-dessous)
6.	 Gland du clitoris
7.	 Frein du clitoris
8.	 Lèvres extérieures
9.	 Lèvres intérieures
10.	Méat urinaire (d'où sort l'urine)
11.	Orifices des glandes prostatiques, para-urétrales ou d’Anarka,  

aussi appelées glandes de Skene (d’où sort l’éjaculat ou kuprine)
12.	Orifice vaginal (d’où sort la perline, une lubrification issue de la 

transsudation des parois vaginales, et la cyprine, produite dans les 
glandes de Lucy et Betsey) 

13.	Restes d’hymen
14.	Orifices des glandes vulvo-vaginales, du clitoris ou de Lucy 

et Betsey, aussi appelées glandes de Bartholin 
(où est produite la cyprine)

15.	Fourchette
16.	Centre tendineux du périnée
17.	Anus

annexe 2	 L'ANATOMIE GÉNITALE EXTERNE (NORMATIVE) 
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1.	 Gland et corps du clitoris
2.	 Bulbes du clitoris
3.	 Piliers du clitoris
4.	 Méat urinaire (d'où sort l'urine)
5.	 Urètre
6.	 Prostate ou éponge urétrale (en vert)
7.	 Glandes prostatiques, para-urétrales ou d’Anarka 

(aussi appelées glandes de Skene) (en orange)
8.	 Vessie
9.	 Utérus
10.	Myomètre (paroi musculaire utérine)
11.	Endomètre (muqueuse utérine)
12.	Cavité utérine
13.	Trompes utérines (aussi appelées de Fallope)
14.	Pavillon de la trompe
15.	Ovaire
16.	Ligament suspenseur de l'ovaire
17.	Évolution du follicule dans l’ovaire
18.	Cryptes cervicales (où est produite la glaire)
19.	Canal cervical
20.	Col de l’utérus
21.	Orifice du col de l'utérus
22.	Cul-de-sac vaginal
23.	Vagin
24.	Orifice vaginal 
25.	Glandes vulvo-vaginales, du clitoris ou de Lucy et 

Betsey (aussi appelées glandes de Bartholin) 
26.	Rectum
27.	Canal anal
28.	Anus

annexe 3	 L'ANATOMIE GÉNITALE INTERNE (NORMATIVE)
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Durée  
d'un cycle

Cycle hormonal standard
(avec ovulation, sans grossesse ni contraception hormonale)

Phases

Hormones
hypophysaires

Hormones
ovariennes

Ovaires

Endomètre

Col de l’utérus
consistance 
 ouverture 
position

Glaire 
cervicale 

(= au col) 
apparence & sensation

Température 
basale 

(prise au réveil, 
corps au repos)

Autres signes 
personnels

éléments

JOUR 1  
premier jour 

des règles

DURÉE VARIABLE 
 

de quelques jours à 
plusieurs semaines 

 

DURÉE FIXE 
 

entre 12 et 16 jours 
selon les cycles 

et les personnes

PHASE 1
PRÉ-OVULATOIRE
ou FOLLICULAIRE

PHASE 2
POST-OVULATOIRE

ou LUTÉALE

Fenêtre       ovulatoire

Hausse  
de la température

DERNIER JOUR 
 

avant le premier 
jour des règles 

suivantes

6

1
4

Pic

Pic
      LH : Hormone lutéinisante

FSH : Hormone folliculo - stimulante

Œstrogènes

Progestérone

Règles, ragnagnas, 
lunes, menstrues,...

Follicules  
primordiaux

Follicules 
 en maturation

Follicule 
préovulatoire

Ovule 
 durée de vie 

12-18h Corps jaune Corps blanc

Phase de prolifération de la muqueuse
Phase de nutrition Phase de désquamation

FERMÉ

DUR

BAS

DURMOU

Sang

Mouillée

OUVERT

FERMÉ
HAUT

Aucune

Plateau bas

Règles abondantes Plein d’énergie Joie Plénitude
Créativité

Problèmes de sommeil

Introspection
Problèmes cutanés

Déprime
Ligaments laxes

Fatigue

Nausées
TENSION DES SEINS

Sérénité
Recentrage Sautes d’humeur

Constipation

RÉTENTION D’EAU
Maux de tête

Irritabilité

Spotting

DOULEURS ABDOMINALES

Légère perte de sang
PassionSociabilité

Super libido
Vulve gonflée

Lubrification vaginale

Sécheresse ou irritation 
vaginale

Poussée de cystite
Puissance

Diarrhée
Légereté

CRAMPES UTÉRINES

DormanceGermination DisséminationFloraison

Besoin fréquent d’uriner
Mal de dos Fatigue

Plateau haut

AucuneCollante Collante (parfois)Collante

Humide Humide Humide

Filante

MouilléeRien ou sèche Rien ou sèche

BAS

Pic

1

Double ovulation possible  
Durée totale 36h max.

Lune croissante Lune           décroissante

3

2
7

Pleine lune

Terre

Air
Eau

Feu

O
VU

LA
TI

O
N

 
(1

2 
- 3

6H
)
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annexe 4	 GUIDE D'OBSERVATION DU CYCLE MENSTRUEL
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Position de l’utérus, 
 vue de face 

Mouvement du col au cours du cycle 

DROIT

Jour 1

BAS/FERMÉ/DUR

ANTÉRIEUR

POSTÉRIEUR

BAS/FERMÉ/DURHAUT/OUVERT/MOU

Ovulation Fin du

cycleRègles

LATÉRODÉVIATION 
À DROITE

LATÉRODÉVIATION 
À GAUCHE

Position du col dans le vagin

Col tourné 
vers le haut 

Orifice du col 
de l’utérus 

Col tourné  
vers le bas 

Grand espace vaginal 
en-dessous du col Vulve

Vagin

Vagin

Grand espace vaginal 
au-dessus du col 

Position de l’utérus, 
 vue de côté 

Position de l’ouverture 
 du col 

ANTÉFLEXION

ANTÉVERSION

Vers le nombril

Vers le nombril

Vers 
   le rectum

INTERMÉDIAIRE

RÉTROVERSION

RÉTROFLEXION

BASSE

CENTRÉE

HAUTE

annexe 5	 LES POSITIONS DE L'UTERUS ET DU COL DE L'UTÉRUS
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