


Sa|ut!

Apprendre 3 ca|cu|erton prochain cyc|e menstrue| est une étape importante |orsque tu entres dans

|Iado|escence. Cette Fiche pratique est lé pourtlaideré comprendre comment |e Faire.

Qu'est-ce que le Cyc|e Menstrue| 2
Ton cycle menstruel est le temps entre le premier jour de tes régles etle premier
Jjour de tes rég|es suivantes. Normalement, il dure environ 28jours, mais ¢a peut
stre different pour chacune.
Les Phases de ton Cyc|e Menstruel

o Phase Menstruelle : Quand tu as tes régles.

o Phase Folliculaire : Aprés tes rég|es, ton corps prépare un nouvel ovule.

o Ovulation : Ton corps libere un ovule prét a étre féconds. Phase Luteals

o Phase Lutéale : Si l'ovule n'est pas fécondé, ton utérus se prépare a une

nouve”e menstruation.
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Etape 1: Note |a Date de Délnut Ae tes Rég|es u u u u U U U U

Exemp|e : Si tes régles commencent le Ter Jjanvier,

JANVIR 2024

DIM LUN MAR MER JEU VEN SAM
000 ¢
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Etape 3 : Prédis le Prochain Debut de tes Régles 21 22 23 24 25 26 27

Lejour suivant : Le 29janvier sera le premier jour de 28 ‘ ‘ ‘

tes prochaines rég|es si ton cycle dure 28jours.

Etape 2: Compte les Jours de ton Cycle

Si ton cycle dure 28 jours : Compte 28 jours a partir

Au ]erjanvier.

Calcul : ]erjanvier + 28jours = 28janvier.

DEBUT DE TES PROCHAINES REGLES



