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Les régles sont une partie essentielle de la vie de toute
jeune femme, et donc de toute athléte féminine bien sar.
Cependant, les régles et I'impact physique et mental
qu’elles peuvent avoir sont largement méconnus dans
le monde du sport.

Le cycle menstruel d'une femme comporte quatre phases,
la premiere étant la menstruation, eégalement appelée

«les régles ». Les reégles peuvent influencer le niveau
d’énergie, la condition physique musculaire et osseuse, le
métabolisme et bien plus encore. Tout cela a un réel impact
sur la facon dont les filles et les jeunes femmes se sentent
lorsgu’elles sont actives et comment leurs corps s'adaptent
a l'entrainement.
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En prétendant que les régles n’existent pas, nous contribuons a accroitre
I'anxiété liée aux régles.

Les gens sous-estiment notre
inquiétude... le fait que les régles
ont un effet sur I'entrainement et
sur notre vie est quelque chose
dont nous devons parler, car c’est
un phénomeéne tout a fait normal.

Sauteuse en longueur olympique britannique

C'est pourqguoi, Always a pour mission

de faire que les « regles » soit un sujet sans tabou dont on peut
parler en toutes circonstances. Ce guide est concu pour fournir
des informations et des conseils sur I'impact du cycle menstruel
sur les athlétes féminines et offrir des conseils aux entraineurs,
aux coaches et aux professeurs d’education physique sur la
maniere d'apporter leur soutien a leurs éléves et aux athletes.

'Recherche sur les athlétes féminines d’Always, octobre 2023, France ; Echantillon de 1001 athletes féminines
’Enquéte en ligne, 1867 femmes dgées de 18 ans et plus, US One Poll ‘21
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des filles et des jeunes femmes
ne se sentent pas a l'aise pour
aborder le sujet des régles avec
leur entraineur’

Voici quelques suggestions pour vous aider @ commencer

une conversation sur les régles

Donnez des exemples
d’athlétes qui ont parlé
publiquement de leurs
régles.

Demandez quels sujets les
intéressent en tant que
femmes et laissez-vous
guider par leurs réponses.

Ouvrez-vous a leurs
commentaires pour adresser
ensemble les problémes
qu’elles rencontrent
concernant I'entrainement
lorsqu’elles ont leurs régles.

Donnez des exemples
concrets de filles et

de femmes qui ont excellé
pendant leurs régles ou
d’autres phases de leur
cycle menstruel.

Ouvrez le champs des
possibles : par exemple,
donnez-leur des idées pour
qu’elles puissent adapter leur
entrainement plutét que
d’annuler leur entrainement.

Vous pouvez utiliser un jeu ou une activité afin qu’elles se
sentent plus détendues et pour les aider a dissiper toute

géne autour du sujet :

Comment pouvons-nous
adapter les entrainements
plutdt que de les annuler ?
Qu'est-ce qui vous permettrait
de participer a lI'entrainement ?

Vous sentez-vous a l'aise pour
parler du cycle menstruel en
général et/ou de votre cycle
menstruel ? Si la réponse est non,
gu'est-ce qui vous permettrait
d'étre plus a l'aise pour en parler ?

Ou obtenez-vous genéralement
des informations sur le cycle
menstruel ?

Pensez-vous que faire

de I'exercice vous aide o gérer
les symptdémes du cycle
menstruel ?



Informations
sur les protections
hygiéniques.

61 O/ des athlétes féminines se sont déja
© retrouvées sans protection hygiénique’

Il est important de noter qu’en matiere de protections
hygiéniques, toutes les filles et toutes les femmes devraient
pouvoir choisir comment gérer efficacement leurs regles,
en fonction de leur mode de vie, avec des produits qui leur
offrent la protection dont elles ont besoin.

Veuillez jeter tous
les produits utilisés
lorsque vous avez
vos regles dans une
poubelle. Ne les
jetez pas dans
les toilettes.

Voici quelques exemples de protections hygiéniques :
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Serviettes hygiéniques - Les serviettes
hygiéniques sont des serviettes ayant un
rembourrage absorbant qui se collent a l'intérieur
du sous-vétement. Always propose une gamme
allant de Always Ultra a Always Platinum, en
passant par Always Cotton Protection.

Tampons - | es tampons sont de petits tubes
cylindrigues de coton qui sont insérés dans

le vagin et absorbent le sang avant gu'il ne
s’écoule. Tampax est disponible en différents
niveaux d'absorption et dispose d'un applicateur
en plastigue lisse et d'une pointe arrondie pour
qu'il puisse étre inséré facilement.

Protége-slip - Les protege-slips sont plus fins
et plus courts que les serviettes hygiéniques.
lls peuvent étre utilisés pour différentes
raisons, mais ils le sont généralement en cas
de saignements légers au début ou a la fin des
regles, ainsi que pour geérer les écoulements.

Coupe menstruelle - | es coupes
menstruelles sont une alternative écologique.
La coupe peut étre insérée dans le vagin et
recueille le sang plutdt que de l'absorber. Elle
doit étre lavée apres chaqgue utilisation.

Culotte menstruelle — Une autre alternative
écologigue est offerte sous la forme d'une
culotte spécifiguement concue pour les femmes
lorsqu’elles ont leurs regles. Cette culotte est
une culotte tout & fait classique, mais avec un
coussinet lavable quiy a éte intégré.
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