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Hello!

Nous sommes ravies de t'accueillir dans la PQSE family et de
t'accompagner dans ton désir de maternité.

En tinscrivant sur PQSE, tu as choisi de faire de ton bien-étre ta
priorité pour favoriser tes chances de grossesse. Avec ce programme
dédié a une grossesse naturelle, nous te proposons d’explorer 4
thématiques sur 4 semaines pour prendre soin de toi aussi bien sur le
plan physique qgu'émotionnel grace a notre communauté de
professionnels du bien-étre.

Ce programme est facile a suivre, I'idéal est de le commencer au
début de la premiére partie de ton cycle car nous avons intégré des
séances de yoga de la fertilité. N'hésite pas a adapter ce programme
en fonction de ton emploi du temps et de tes contraintes mais
également en fonction de tes propres besoins et de ton ressenti. Hors
de question de culpabiliser si tu as loupé une séance, ce ne sont que
des suggestions et non pas un programme a suivre au pied de la
lettre.
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CONSIGNES

Le yoga de la fertilité est un yoga qui s'adapte a ton cycle
menstruel afin de maximiser ton bien-étre et ta fertilité. Il est
important de le commencer au début de tes régles.

Pour la premiére partie du cycle

e de J1 a 34, tu peux faire la séance de yoga de la fertilité pendant
les regles.

e de J5 a J14 (phase folliculaire), tu dois suivre les séances de la
premiére partie du cycle.

Pour la deuxiéme partie du cycle:

o de J15 a J28 (phase lutéale), ce sont les séances consacrées a la
deuxiéme partie du cycle qu'il faut effectuer. C'est un yoga plus
doux.

En cas de cycles irréguliers ou d'aménorrhée, privilégie les séances
pour la premiéere partie du cycle. Si ton cycle se régule ou que tes
reégles sont revenues passe aux séances qui concernent la deuxieme
partie du cycle.

A l'inverse, si tu souffres de SOPK ou d'endomeétriose, tu dois
pratiquer uniquement les séances de la deuxieme partie du cycle.
Ce sont des séances douces, il est donc tout a fait possible de les
réaliser méme pendant la phase folliculaire.



MES OBIJECTIFS
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Prendre du temps pour moi

Réduire mon stress et me nourrir de
positivité

Me préparer a une future grossesse



e, QU Lempe 2l

LUNDI

10 min

VENDREDI

7 min

Méditation sur
la bienveillance

10 min de yoga pour Yoga de la fertilité
bien commencer la lére partie du cycle
journée (séance au choix)

DIMANCHE

® 15minalh

Yoga de la fertilité - 1ere partie du cycle (séance au
choix selon temps disponible)



https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/video/10-minutes-de-yoga-pour-bien-commencer-la-journee
https://poseselfcare.com/video/meditation-la-bienveillance
https://poseselfcare.com/video/meditation-la-bienveillance
https://poseselfcare.com/video/meditation-la-bienveillance
https://poseselfcare.com/video/meditation-la-bienveillance

VENDREDI

16 min 15 minalh 15 min

Yoga de la fertilité
lére partie du cycle
(séance au choix)

Sophrologie :
mieux dormir
en préconception

Hypnose :
faire baisser I'anxiété

DIMANCHE

® 15minalh

Yoga de la fertilité - 1ere partie du cycle (séance au
choix selon temps disponible)



https://poseselfcare.com/video/faire-baisser-lanxiete
https://poseselfcare.com/video/faire-baisser-lanxiete
https://poseselfcare.com/video/faire-baisser-lanxiete
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/video/mieux-dormir-en-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
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VENDREDI

21 min

Yoga de la fertilité -
2éme partie du cycle
(séance au choix)

Pilates :
les bases

Automassage pour
apporter du glow

DIMANCHE

™ 15minalh

Yoga de la fertilité - 2éme partie du cycle (séance au
choix)



https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/video/automassage-du-visage-express-pour-apporter-du-glow
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/video/page-type-a-cloner-video-cours
https://poseselfcare.com/video/page-type-a-cloner-video-cours
https://poseselfcare.com/video/page-type-a-cloner-video-cours
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LUNDI

12 min 15 minalh
' 3

Méditation pour vivre
sereinement l'attente
d’'une future grossesse

Hypnose : préparer son Yoga de la fertilité -
corps et son esprit a 2éme partie du cycle
une future grossesse (séance au choix)

DIMANCHE

15 minailh

Yoga de la fertilité - 2éme partie du cycle (séance au
choix)



https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/video/preparer-son-corps-et-son-esprit-a-la-conception
https://poseselfcare.com/categorie/video/preconception/yoga-de-fertilite-preconception
https://poseselfcare.com/video/vivre-sereinement-lattente

C'est I'heure du test. Quel que soit le résultat, continue a prendre soin
de toi, ca ne marche pas toujours du premier coup. Et si tu essais
depuis longtemps et/fou que tu ressens de l'inquiétude, prends
rendez-vous avec une sage-femme ou un gynécologue.

Si tu es enceinte, toutes nos félicitations, on t'invite a suivre le
programme consacré au premier trimestre de grossesse.

CLIQUE ICI
POUR LE TELECHARGER



https://poseselfcare.com/wp-content/uploads/2022/03/pose-selfcare-programme-grossesse-3eme-trimestre.pdf
https://poseselfcare.com/wp-content/uploads/2022/03/pose-selfcare-programme-grossesse-1er-trimestre.pdf
https://poseselfcare.com/wp-content/uploads/2022/03/pose-selfcare-programme-grossesse-1er-trimestre.pdf
https://poseselfcare.com/wp-content/uploads/2022/03/pose-selfcare-programme-grossesse-1er-trimestre.pdf

