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PRÉAMBULE
Chère Madame, Cher Monsieur,

Nous avons souhaité dès notre élection travailler à la mise en œuvre d’une nouvelle politique 
sportive pour notre Ville, une politique co-construite avec vous et les acteurs rouennais 
qui y font vivre le sport au quotidien. Votée le 15 décembre 2022 cette nouvelle approche 
s’est distinguée par l’obtention du Label Ville Active et Sportive attribué à Rouen en août dernier.

Parmi les objectifs que nous nous sommes fixés, figure l’enjeu de promouvoir la pratique 
sportive tant elle agit comme un facteur de cohésion sociale et est un déterminant 
pour la santé de toutes et tous.

C’est avec cette volonté que la Ville de Rouen vous propose désormais les cahiers 
de la Direction de la Vie Sportive. En traitant des sujets sportifs trop peu mis en lumière, 
ces fascicules permettront de renforcer la compréhension de la pratique sportive 
de toutes et tous et ainsi de contribuer à son accessibilité.  

Ce premier numéro est donc consacré à la question du sport féminin et plus particulièrement 
de l’impact des cycles, des règles et de la contraception dans la pratique sportive des femmes.

Ces informations visent à sensibiliser toutes et tous à cette question et contribuer ainsi 
à favoriser l’égalité entre les femmes et les hommes dans la pratique sportive.

Chaleureusement à vous,

Nicolas Mayer Rossignol, 
Maire de Rouen, 
Président de la Métropole Rouen Normandie

Sarah Vauzelle, 
Adjointe au maire chargée du sport, de la jeunesse et de la vie 
étudiante

Note de la rédaction
Ce premier numéro n’a pas été écrit par la Direction de la Vie Sportive et emprunte 
très largement au document écrit par Mme Carole Maître (Sport au Féminin, INSEP, 
2022) ainsi qu’à différentes sources complémentaires citées en bas de page 
de chacune des fiches thématiques.

Il a aussi fait l’objet d’une relecture attentive par : 
Pr TOURNY, CETAPS UR3832, Université de Rouen Normandie ;
Dr HENNETIER Clotilde chirurgien gynécologue CHU de Rouen.

Qu’elles en soient grandement remerciées.
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SOMMAIRE 01. QU’EST-CE QU’UN CYCLE MENSTRUEL ?
C’est quoi ?
Le cycle menstruel est un mécanisme qui prépare le corps féminin à accueillir une grossesse chaque 
mois, de la puberté à la ménopause. Il commence au premier jour des règles et se termine la veille 
des règles suivantes.

Quelle est la durée du cycle menstruel ?
Généralement, un cycle régulier s’étale sur une période qui peut varier de 22 à 34 jours.
Cette durée varie chez chaque femme en fonction de plusieurs critères et étapes de la vie (facteurs 
génétiques, changements de vie, chocs émotionnels, premières années du cycle menstruel, etc.).  
Lorsque le cycle est d’une durée inférieure ou égale à 21 jours, il est dit court. Lorsqu’il est supérieur 
ou égal à 35 jours, il est dit long.

De nombreuses femmes ont également un cycle menstruel irrégulier.

Les 28 jours de référence (utilisés ci-dessous pour faciliter nos explications) sont donc loin d’être 
la norme en réalité !

Un cycle en deux phases
Par un subtil mécanisme, les hormones sécrétées dans le cerveau et les ovaires déclenchent les diffé-
rentes phases du cycle menstruel :

LLaa  pprreemmiièèrree  pphhaassee  ((ddiittee  œœssttrrooggéénniiqquuee  oouu  ffoolllliiccuullaaiirree)) commence le premier jour des règles 
et dure généralement 14 jours. À partir du cinquième jour, la sécrétion d’œstrogène augmente 
avec le développement des follicules puis un follicule grandit et aboutit à libération de l’ovule, 
c’est l’ovulation, 36 h après le taux maximal d’œstrogène. 
La muqueuse utérine s’épaissit pro-gressivement.
LLaa  sseeccoonnddee  pphhaassee  ((ddiittee  lluuttééaallee  oouu  pprrooggeessttaattiivvee)) commence après l’ovulation et dure 2 semaines. 
Durant cette période, le corps jaune 
ovarien qui sécrète la progestérone 
se forme et la muqueuse utérine 
se modifie pour permettre 
l’implantation de l’œuf en cas 
de fécondation. En l’absence 
de fécondation, cette phase 
se termine par la régression 
du corps jaune et la chute  des 
secrétions hormonales ce qui 
déclenche les règles : un nouveau 
cycle commence.

01 Qu’est-ce qu’un cycle menstruel ?

02 Je n’ai pas mes règles, est-ce normal ?

03 J’ai des symptômes physiques et psychiques 
avant mes règles, quelles sont mes solutions ?

04 J’ai des règles douloureuses, que faire ?

05 J’ai des règles abondantes, que faire ?

06 Je suis moins performante lors de certaines 
périodes du cycle, est-ce normal ?

07 La contraception

08 Quelles protections hygiéniques choisir 
pour pratiquer une activité physique et sportive ?

09 Rouen, le sport en Capitale : témoignages, regards 
croisés et bonnes pratiques

Annexe I : score d’Higham d’auto-évaluation des règles 
abondantes

Annexe II : les dispositifs de contraception

Annexe III : le réseau santé sexuelle de la Métropole 
de Rouen Normandie

p. 5

p. 6

p. 8

p. 10

p. 12

p. 13

p. 14

p. 16

p. 19

p. 21

p. 22

p. 23

[1] Source : www.gynandco.fr, 
article rédigé sous la direction du Dr Marie WAMET 
le 11/01/2016.
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Rouen, le sport en capitale


