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kon | vous ne savez pas combien
les régles peuvent Efre
deuloureuses chez une femme !







® Stress énergét
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® Troubles ¢
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®* Manque ¢

® Cercle vicieux
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Troubles de
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Triade de |la
sportive

Dstioporose Aménorrhie






® dépressic

®* ballonnements
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Réglées bien plus jeunes qu’autrefois
L'age moyen aux premieres regles depuis 1850



® Varie selo
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® Pas de p erformances

®* Non dopant
@









®* Maladies de cro

croissance)
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® Eventuelle
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® Pas trop ¢

®* Davantage de légumineuses, mais pas avant compétition!
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® Epinards, brocolis,

(X ® Eviter le Coca (phosphore, élimination Calcium)
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Muscle bulbo-caverneux

Centre tendineux du périnée




muscle bulbo spongieux

Méat urinaire

diaphragme urogeénital
Vagin

Noyaux fibreux
central du périnée

Muscle transverse superficiel

Sphincter externe g

Muscles releveur de I'anus















® -pré-éclampsie

® _douleurs dorsales
O



MARATHON.
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®* Phases de travail plus courtes
AVANT bE

raRTiR, TRENEZ
LE TEMEJ

l§ ACCOUCHEMENT TN (ks

®* Davantage d’endurance

®* Meilleur moral

Er SURTOUT,
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LE riuJ
IMIORTANT -
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