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Rythmes est un calendrier personnel congu pour
accompagner la vie réelle.

Celle qui change.
Celle qui fatigue parfois.
Celle qui ne suit pas toujours un tempo régulier.

Pensé pour offrir un cadre lisible pour organiser ses
semaines,

tout en laissant une place au corps, a I'énergie, au sommeil
et aux cycles.

Ici, rien a optimiser.

Rien a rattraper.

Seulement un espace pour noter, observer,
et traverser 'année avec un peu plus de clarté
et moins de pression.



Il n'y a pas de bonne facon d'utiliser ce calendrier.

Tu peux écrire tous les jours.

Ou seulement parfois.

Tu peux remplir certaines pages, en laisser d'autres vides.
Tu peux commencer avec enthousiasme,

t'arréter,

reprendre.

Rythmes n'attend rien de toi.
Il s'adapte a ton énergie, pas I'inverse.

Ce calendrier est un support,
pas un engagement.

(symboles & lecture)

Pour t'aider a noter |l'essentiel sans t'alourdir,
Rythmes utilise des symboles simples.

® — plein / soutenant
© — intermédiaire
O — bas / difficile

Tu peux les utiliser pour indiquer :
e ton énergie
e ton humeur
e ton sommeil

Il Ny a rien a interpréter.
Ces reperes servent uniguement a voir,
pas a juger.
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Le cycle menstruel est souvent réduit aux regles.

En réalité, il s'agit d'un rythme plus large,
qui peut influencer I'énergie, '"humeur, le corps.

La durée moyenne d'un cycle est de 28 jours,
mais chaque femme est différente.

Le jour 1 correspond au premier jour des regles.

A partir de |a, les jours se suivent,
jusgqu’au prochain cycle.

Ce calendrier ne te demande pas de connaitre ton cycle.
Il t'invite simplement a |'observer,

a ton rythme. g:

Tu trouveras, si tu le souhaites, une ligne cycle, avec les 4
phases de ton cycle.

Cycle MO FO 0O LO

Lorsque tes regles commencent,
note-le comme jour 1 (M - Phase menstruelle).

Menstruelle - Jrs 1-5

Folliculaire - Jrs 6 -12
Ovulatoire - Jrs 13-17
Lutéal - Jrs 18 - 28

Puis avance, jour apres jour.

Il Ny a rien a comprendre tout de suite.

Il N'y a rien a réussir.

Avec le temps, certaines choses peuvent apparaitre.
Ou pas.

Ici, la précision n'est pas un objectif.
La régularité non plus.

Ce qui compte, c'est |'attention portée a ce que tu ressens.
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Pour les jours ordinaires.
Et pour les jours plus fragiles.

e Personnes a prévenir
e Professionnels de santé
e Numéros importants

Avoir ces informations au méme endroit
permet parfois de souffler un peu.
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Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

29

00O
000
000

MOFOOOLO

MERCREDI
3()WEDN ESDAY

00O
00O
000

MOFOOOLO

1

JEUDI
THURSDAY

00O
00O
00O

MOFOOOLO

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




3 SAMEDI
SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

4 DIMANCHE

SUNDAY

000
000
000

MOFOOOLO

OCTOBRE ek
OCTOBER 40

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 n
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



5 LUNDI
MONDAY

Energie O OO
Sommeil O O O

Humeur O OO

Cycle
MOFOOOLO

6 MARDI
TUESDAY

000
000
000

MOFOOOLO

7

MERCREDI
WEDNESDAY

OO0
OO0
00O

OFO0oOLO

8 JEUDI
THURSDAY

000
OO0
000

MOFOOOLO

9 VENDREDI
FRIDAY

OO0

OO0

OO0

MOFOOOLO




SAMEDI
-I O SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

DIMANCHE
-l-l SUNDAY

Energie OOO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOoOOLO

OCTOBRE
OCTOBER

LUN MAR MER JEU VEN
MON TUE WED THU FRI
1 2
5 6 7 8 9
12 13 14 15 16
19 20 21 22 23
26 27 28 29 30

SAM
SAT

10

24

31

Semaine
Week

41

DIM
SUN

n
18

25

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

12

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

13

000
000
000

MOFOOOLO

MERCREDI
-|4WEDNESDAY

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

15

OO0
000
00O

MOFOOOLO

]

VENDREDI
FRIDAY

00O
000
000




SAMEDI
-l 7SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

]

DIMANCHE
SUNDAY

000
000
000

MOFOOOLO

OCTOBRE
OCTOBER

LUN MAR MER JEU VEN
MON TUE WED THU FRI
1 2
5 6 7 8 9
12 13 14 15 16
19 20 21 22 23
26 27 28 29 30

SAM
SAT

10

24

31

Semaine
Week

42

DIM
SUN

n
18

25

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

19

Energie O OO
Sommeil O O O

Humeur O OO

Cycle
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

20

000
000
000

MOFOOOLO

MERCREDI
2-| WEDNESDAY

000

AN

aYaYe
(AR

MOFOOOLO

JEUDI
22 THURSDAY

00O
00O
00O

MOFOOOLO

2

VENDREDI
FRIDAY

00O
000
000

MOFOOOLO




24 SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

2

DIMANCHE
SUNDAY

000
000
000

MOFOOOLO

LUN
MON

12

26

OCTOBRE
OCTOBER

MAR MER JEU VEN
TUE WED THU FRI

1 2

6 7 8 ©
13 14 15 16
20 21 22 23
27 28 29 30

SAM
SAT

17

24

31

Semaine
Week

43

DIM
SUN

mn
18

25

Symptémes / Symptoms

Corps (optionnel) / Body (optional)

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

26

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

27

00O
000
000

MOFOOOLO

28

MERCREDI
WEDNESDAY

000
000
000

MOFOOOLO

29

JEUDI
THURSDAY

00O
000
000

30

VENDREDI
FRIDAY

00O
000
000

MOFOOOLO




3" SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

DIMANCHE
SUNDAY

00O
00O
00O

MOFOOOLO

NOVEMBRE ek
NOVEMBER 44

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1
2 Z 4 5 6 7 8
9 10 1l 12 13 14 15
16 17 18 9 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



2 LUNDI
MONDAY

Energie O OO
Sommeil O O O

Humeur O OO

Cycle
MOFOOOLO

3 MARDI
TUESDAY

000
000
00O

MOFOOOLO

4

MERCREDI
WEDNESDAY

OO0
OO0
00O

OFO0oOLO

5 JEUDI
THURSDAY
OO0

00O
00O

6 VENDREDI
FRIDAY

00O
00O

M M
Q00O

MOFOOOLO




l7 SAMEDI
SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

8 DIMANCHE
SUNDAY

Energie OO O
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

WH. WH..
WH.. WH..
WH. LH..
WH.. WH..
WH. WH..
-H.. LH..
WH.. WH..
WH. LH..
WH. WH..
WH. LH..
WH. H..
WH. WH..
WH. LH..
-H. LH..

NOVEMBRE
NOVEMBER

LUN MAR MER JEU VEN SAM
MON TUE WED THU FRI SAT
2 3 4 5 6 7
9 10 n 12 13 14
16 17 18 19 20 21
23 24 25 26 27 28

30

Semaine
Week

45

DIM
SUN

15
22

29

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



9 LUNDI
MONDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

10

00O
000
000

MOFOOOLO

-l-I MERCREDI
WEDNESDAY

000
000
000

MOFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

12

00O
000
000

MOFOOOLO

VENDREDI
FRIDAY

13

00O
000
000

MOFOOOLO




SAMEDI
-I 4 SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

DIMANCHE
-|5 SUNDAY

00O
00O
00O

MOFOOOLO

NOVEMBRE e
NOVEMBER 46

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 n 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
16 MONDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

MARDI
TUESDAY

000
OO0
00O

MOFOOOLO

M

MERCREDI
WEDNESDAY

000
00O
00O

OFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




2'| SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

22 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

NOVEMBRE
NOVEMBER

LUN MAR MER JEU VEN SAM
MON TUE WED THU FRI SAT
2 3 4 5 6 7
9 10 n 12 13 14
16 17 18 19 20 21
23 24 25 26 27 28

30

Semaine
Week

47

DIM
SUN

15
22

29

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

23

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

24 MARDI
TUESDAY
000
OO0
00O

MOFOOOLO

25,

<
@)

MERCREDI
EDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

26

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

2

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




28 SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

29 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

NOVEMBRE
NOVEMBER

LUN MAR MER JEU VEN SAM
MON TUE WED THU FRI SAT
2 3 4 5 6 7
9 10 n 12 13 14
16 17 18 19 20 21
23 24 25 26 27 28

30

Semaine
Week

48

DIM
SUN

15
22

29

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

30

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

'l MARDI

TUESDAY

000
OO0
00O

MOFOOOLO

2

<
@)

MERCREDI
WEDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

3 JEUDI
THURSDAY

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO

WH.. -H..
-H.. -H..
H. -H..
-H.. WH.
-H.. -H..
-H.. -H..
-H.. -H..
WH.. -H..
-H.. H..
H. -H.
-H.. -H..
-H.. -H.
-H.. -H..
-H.. -H..




5 SAMEDI
SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

6 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

DECEMBRE “Week
DECEMBER 49

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 % 4 5 6
7 8 © 10 n 12 13
14 15 6 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



7 LUNDI
MONDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

8 MARDI
TUESDAY

000
OO0
00O

MOFOOOLO

9

<
@)

MERCREDI
WEDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

10

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

'l VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




'|2 SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

'|3 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

DECEMBRE “Week
DECEMBER 50

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 3 4 5 6
7 8 © 10 n 12 13
14 15 6 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

14

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

'|5 MARDI
TUESDAY
Q00O
Q00O
Q00O

MOFOOOLO

16

<
@)

MERCREDI
WEDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

17

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

1

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




'|9 SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

20 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

DECEMBRE “Week
DECEMBER 51

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 3 4 5 6
7 8 © 10 n 12 13
14 15 6 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

21

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

22 MARDI
TUESDAY
000
OO0
00O

MOFOOOLO

23,

<
@)

MERCREDI
EDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

24

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

2

VENDREDI
FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




26 SAMEDI

SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

2'7 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

Semaine

DECEMBRE ok
DECEMBER 52

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 3 4 5 6
7 8 © 10 n 12 13
14 15 6 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



LUNDI
MONDAY

28

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur O O O

Cycle

OFEO O O
MOFOOOLO

29 MARDI
TUESDAY
000
OO0
00O

MOFOOOLO

3Q,

<
@)

MERCREDI
EDNESDAY

000
00O
00O

DJFOOOLO

JEUDI
THURSDAY

31

OO0
00O
00O

MOFOOOLO

'l VENDREDI

FRIDAY

000
000
000

MOFOOOLO




2 SAMEDI
SATURDAY

Energie O OO
Sommeil O O O
Humeur OO O

Cycle
MOFOOOLO

3 DIMANCHE

SUNDAY

000
00O
00O

MOFOOOLO

Semaine

JANVIER ok
JANUARY 53

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
MON TUE WED THU FRI SAT SUN
1 2 3 4 5 6
7 8 © 10 n 12 13
14 15 6 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 Fll

Corps (optionnel) / Body (optional)

Symptémes / Symptoms

Ressenti / Feelings

Observations

NOTES



