
Comment réduire les
symptômes de la

ménopause pour retrouver
sérénité et vitalité grâce à
des outils 100% naturels

     Isabel Kehr  www.isabelkehr.com



Je m'appelle Isabel Kehr, je suis professeure de
Yoga spécialisée en Yoga Hormonal.
J'accompagne avec bonheur les femmes qui
entrent dans cette étape si particulière de leur
vie, qu'est la ménopause.
J'ai trop souvent entendu cette phrase terrible
de la part de mes amies en ménopause "c'est
terrible, c'est le début de la fin ...!" que j'ai eu
envie d'en apprendre davantage sur la pré
ménopause et la ménopause.
En effet, les réponses à mes questions étaient
plutôt laconiques, et un peu vite balayées d'un
revers de main à mon goût. 
Néanmoins, après quelques moments difficiles
en début de pré ménopause, j'ai eu la chance de
traverser cette période plutôt sereinement,
grâce à la pratique régulière du yoga.

C'est lors de mes accompagnements que je me
suis aperçue à quel point le stress peut avoir un
impact sur nos symptômes, et comment il peut
les amplifier et nous gâcher la vie. Ce stress je
l'ai connu également, avec des nuits sans
sommeil à répétition. J'étais épuisée, démoralisée
avec des envies irrépressibles de sucreries, je
n'avais aucune motivation, aucun entrain. J'étais
tellement fatiguée avec le cerveau dans le
brouillard, que j'avais arrêter toute activité
physique. Grave erreur ! Dès que j'ai repris le
yoga assidument, et revu ma façon de vivre,
mon stress s'est envolé et j'ai retrouvé l'envie de
mordre la vie à pleines dents. 
Et vous, êtes-vous prête aussi à reprendre le
contrôle de votre vie ?

Bonjour à vous !



"Le meilleur moyen 
de ralentir le

vieillissement est de
diminuer 

son stress." 
 



Alors que la ménopause est un processus
biologique naturel, les troubles physiques et
psychologiques qui lui sont associés ne sont pas
toujours des plus agréables.  

Le stress est sans aucun doute un élément
amplificateur  de ces troubles plus ou moins
difficiles à supporter, selon leur degré d'intensité
et selon notre métabolisme.

Ceux-ci peuvent affecter gravement notre santé
émotionnelle et notre bien-être, mais aussi nos
relations avec nos proches ou entraver
considérablement nos activités quotidiennes, y
compris au travail.

      Les troubles provoqués par le stress 



Le stress est le résultat de la réaction de notre
organisme à une situation spécifique. 

Au moment de la ménopause, le stress est
responsable de différents troubles tels que,

- troubles du sommeil
- anxiété

- envies de sucre avec comme conséquence
prise de poids

- troubles de l'humeur
- maux de tête

- fatigue général
- manque de concentration

- mal être
- dépression

Qu'est-ce que le stress ?



 

En cas de stress, le corps produit une hormone appelée
cortisol. Cependant un niveau élevé et constant de
cortisol peut être préjudiciable pour le bon
fonctionnement de l'organisme. 

En effet, c'est l'oestrogène produite principalement
dans les ovaires, qui aide au bon maintien du niveau
de cortisol, or comme celui-ci chute de manière
significative. Ce sont nos surrénales qui prennent alors
le relai. 

Celles-ci se retrouvent en "surchauffe" et s'épuisent,
entraînant fatigue générale, troubles du sommeil,
bouffées de chaleur, prise de poids, irritabilité ...

 
 

 Stress et ménopause



Les hormones sécrétées lors d’une situation
stressante laissent des traces dans l’organisme.
Ces déchets se déposent sur les artères, les
articulations, la peau, et favorisent le
vieillissement des tissus.

Le stress génère des radicaux libres. Ceux-ci sont
fabriqués en excès par les cellules sous l’effet de
différents types de stress. Il s’agit de molécules
instables d’oxygène. Une réaction en chaîne est
alors provoquée, conduisant au vieillissement de
la peau.

En prenant de l'âge ce sont toutes les cellules de
notre organisme qui vieillissent. Elles
deviennent de fait plus sujettes à un mauvais
fonctionnement. Le stress aura pour effet
d'accelérer  ce processus.

       Le stress fait vieillir plus vite



 Postures de Yoga pour réduire les
symptômes de la ménopause

 
 

Cette posture est LA posture complète par excellence, non seulement vous
travaillez votre équilibre en renforçant votre capacité de stabilité grâce à une belle
ouverture du dos, mais aussi votre énergie d’ancrage à la terre par vos extrémités
placées au sol. Aussi cette posture permet de régénérer vos cellules grâce à
l’irrigation importante du cerveau.

C'est une belle asana anti-stress car grâce à cette posture de flexion et à la détente
du diaphragme, votre esprit s'apaise  profondément.

 
 

 A quatre pattes posez les orteils sur le tapis, les
mains à plat parallèles dans le prolongement des

épaules, les doigts bien écartés au sol, les pieds à la
largeur des hanches.

 Sur une expiration, soulevez votre bassin vers le ciel
tout en pressant dans vos mains.  Gardez les genoux
légèrement fléchis, les talons levés. Puis lentement

amenez vos talons en direction du sol. Peu importe si
ceux-ci ne touchent pas le sol, l 'important étant de
garder un dos droit. Relâchez complètement votre

tête, le regard dirigé entre vos pieds,  respirez
profondément.

 
J'aime particulièrement cette posture qui permet de

voir le monde sous un autre angle !

CHIEN TETE EN BAS



POSTURE DE LA VACHE

POSTURE DU CHAT

ROTATION 

Placez-vous à 4 pattes, les genoux et
hanches alignés, les épaules, coudes et
poignets alignés. Allongez votre colonne
vertébrale, les épaules éloignés des
oreilles. Inspirez profondément.

Expirez en amenant le coccxys vers l'avant,
repoussez le sol de vos mains, enroulez
votre tête le regard vers le nombril.
Appréciez l'étirement des épaules et de
l'espace entre les omoplates.

Inspirez, allongez bien votre colonne
vertébrale. Expirez, déposez votre main
droite sur votre genou gauche, votre main
gauche déposé au sol à l'arrière du fessier.
Le regard vers votre épaule gauche si vous
n'avez pas de douleurs aux cervicales.
Inspirez, revenez au centre et faire la
rotation à droite.



JAMBE ET BRAS OPPOSÉ
TENDUS

POSTURE DE L'ENFANT

Reprenez la même posture que
précédemment, la jambe allongée à
l'arrière, soulevez le bras opposé
parallèle au sol. Maintenez le bas du
ventre actif et la tête dans le
prolongement de la colonne vertébrale.
Inspirez et expirez profondément puis
changer de côté.

Placez-vous à 4 pattes. Allongez votre
jambe droite. Inspirez, soulevez la jambe
droite, les 2 hanches bien alignées, la
colonne vertébrale longue, la tête dans le
prolongement de la colonne, le nombril
vers la colonne. Expirez, re-déposez le pied
au sol.  Recommencez 5 fois et changez de
jambe.

Amenez vos fessiers en direction de
vos talons, posez le front au sol,
utilisez une brique si besoin pour
déposer votre front. Les bras déposés
au sol à l'avant ou à l'arrière,
relâchez bien vos épaules et respirez
tranquillement dans cette posture.

POSTURE DE LA TABLE
AVEC UNE JAMBE TENDUE



GENOU GAUCHE VERS LA
POITRINE

LES 2 GENOUX VERS LA
POITRINE

Allongez-vous sur le dos, le menton
légèrement rentré vers le sternum,
jambe droite tendue, repliez votre
genou gauche, décollez le pied du sol,
inspirez, expirez doucement en
amenant votre genou vers la poitrine. 

Allongez-vous sur le dos, le menton
légèrement rentré vers le sternum,
jambe gauche tendue, repliez votre
genou droit, décollez le pied du sol,
inspirez, expirez doucement en amenant
votre genou vers la poitrine. 

Inspirez profondément. Déposez vos
mains sur vos genoux et amenez
doucement les 2 genoux vers la
poitrine en expirant profondément.
Puis déposez vos plantes de pieds au
sol. Allongez vos jambes et profitez
de la détente.

GENOU DROIT VERS LA
POITRINE



RELEVÉ DE JAMBES  AU
MUR

POSTURE SAVASANA

Allongée sur le dos, déposez vos pieds
contre un mur, le bassin proche du mur
pour monter plus facilement vos jambes.
Respirez profondément dans cette posture
de relaxation.

Placez-vous sur le dos, repliez vos jambes,
les bras sont perpendiculaires au buste,
dans le contrôle amenez vos genoux d'un
côté en direction du sol. Placez une
couverture ou brique pour accueillir les
genoux en cas de douleurs en bas du dos.
Ramenez vos jambes au centre avant
d'amener vo genoux de l'autre côté.

Allongée sur le dos, les jambes plus
ou moins écartées, les pieds
totalement relâchés, les bras
légèrement éloignés du buste,
paumes de mains dirigées vers le
ciel, restez dans cette belle posture
d'intégration à la fin de votre
pratique pour recevoir tous les
bienfaits de celle-ci.

ROTATION JAMBES PLIÉES



"Le contrôle
respiratoire constitue un

outil précieux et
modulable pour faire
face à l’anxiété et se
prémunir du stress." 

 



Techniques de respiration pour réduire
stress et anxiété et favoriser un bon

sommeil
 

La respiration alternée
La respiration complète

 
 La respiration n'est pas seulement une technique anti-
stress, mais également un formidable outil pour accéder à
une relaxation plus profonde. 
En effet, grâce à ces respirations profondes, le cerveau
reçoit davantage d'oxygène, ainsi le système nerveux
parasympathique peut jouer parfaitement son rôle qui est
de calmer l'organisme et de favoriser la réduction du stress. 

Je vous conseille de consacrer entre 5 et 10 minutes par
jour à la respiration, dans un endroit agréable et calme.
Au bout de quelques jours vous vous sentirez plus
détendue, avec un sentiment de bien-être. 



POSITION DU TAILLEUR

RESPIRATION ALTÉRNÉE

RESPIRATION ALTERNÉE 

Asseyez-vous en tailleur, vous pouvez glisser
une brique sous chaque genou pour plus de
confort. Allongez bien votre colonne
vertébrale, abaissez vos épaules. Fermez les
yeux et respirer naturellement.

 Inspirant par les deux narines, expirez par
la narine gauche, en bouchant la narine
droite avec le pouce, puis inspirez à gauche
sur le compte de 4, narine droite toujours
bouchée, expirez par la narine  droite, sur
le compte de 8, en bouchant cette fois-ci la
narine gauche avec le petit doigt.

Inspirez par la narine droite, narine
gauche toujours bouchée, sur le compte de
4, expirez par la narine gauche, en
bouchant cette fois-ci la narine droite.
Continuez ainsi de suite. Si le rythme
indiqué ne vous convient pas, adaptez-le.
Essayez cependant d'avoir vos expirations
plus longues que vos inspirations.

Respiration alternée



LES CÔTES S'ÉCARTENT

LES CLAVICULES SE
SOULÈVENT

Inspirer à nouveau, le ventre se
gonfle. Monter doucement

l'inspiration et laisser les côtes
s'écarter de part et d'autre. 

Assise confortablement, allonger le
colonne vertébrale, relâcher les
épaules, déposer les mains sur le
ventre. Inspirer, laisser le ventre se
gonfler, Expirez profondément en
amenant le nombril en direction de
votre colonne vertébrale.

Monter encore l'inspiration, laisser
les clavicules se soulever légèrement
puis expirer en laissant le souffle
faire le chemin inverse. 

GONFLER LE VENTRE

Respiration complète



"Adopter une
alimentation saine et

équilibrée est une aide
précieuse pour soulager

les symptômes de la
ménopause"

 



  8 bonnes habitudes alimentaires 
à adopter à la ménopause



Nous savons à quel point l'alimentation joue un rôle
essentiel dans notre bien-être et notre santé.

Il existe des moments où son rôle est encore plus
important comme à la puberté, pendant une grossesse ou
à la ménopause. Nos besoins sont spécifiques et il faut en
tenir compte pour être en pleine forme.

Il ne s'agit pas de tout révolutionner et de changer vos
habitudes alimentaires du jour au lendemain mais de
prendre conscience de celles-ci, de les adapter petit à
petit afin de répondre aux besoins spécifiques.

A la ménopause, notre métabolisme fonctionne au
ralenti, il absorbe moins bien les nutriments. Le corps
éliminant avec plus de difficultés, nous stockons
davantage. D'autre part, le corps change et ses besoins
nutritionnels sont différents. Voilà pourquoi il est
important de prêter attention à son alimentation.

 
 
 



Mangez lentement
 

Il est essentiel de prendre le temps de mâcher en
conscience ses aliments. Ainsi vous laissez le temps à
l'enzyme digestive de faire correctement son travail qui est
de rendre la nourriture liquide pour faciliter sa digestion.
Vous éviterez ainsi ballonnements et digestion lente.

Prenez votre repas dans un lieu calme
 

Ne prenez pas votre repas devant un écran d'ordinateur,
de TV ou de téléphone. Appréciez l'endroit où vous
mangez. Regardez autour de vous sans autre sollicitation.
Vous serez plus détendue et reconnaitrez ainsi aisément le
moment de satiété. Il est prouvé que prendre ses repas
devant un écran augmente la quantité de nourriture
absorbée.

L'alcool occasionnellement

Boire un verre pour se détendre peut s'avérer être une
fausse bonne idée si vous êtes stressée. La consommation
d'alcool ne fera qu'accroître le stress une fois l'état
d'euphorie passé. En règle général, il est préférable d'opter
pour un alcool de macération comme le vin, la bière, le
champagne, le cidre ... avec modération bien sûr !

 



Doucement sur le café
 

Une consommation excessive de café (plus de 4 tasses par
jour) peut augmenter le rythme cardiaque. L’idéal est de
se limiter à 3 tasses (entre 200 à 300 mg) de café par jour,
si vous êtes très stressées, le mieux est de ne pas en boire
du tout !

 
 

Augmentez votre part de légumes dans l'assiette 
 

Mangez des légumes frais et de saison, n'hésitez pas à varier
les plaisirs et à découvrir des légumes que vous n'avez pas
l'habitude de consommer. C'est la meilleur façon de stimuler
votre métabolisme et d'apporter les nutriments dont votre
corps a besoin.
Privilégiez une belle assiette de légumes variés le soir pour
un repas léger. Votre qualité de sommeil ne sera que
meilleur.

 
 



Mangez les fruits entre les repas
 

Evitez de terminer votre repas par des fruits car ceux-ci vont
fermenter dans votre estomac en attendant d'être digérés.
Privilégiez leur consommation en dehors des repas afin de
profiter de tous leur nutriments et vitamines. 

N'oubliez pas de vous hydrater 
 
Boire suffisamment est essentiel, cela va permettre de
drainer l'organisme et de limiter le phénomène de rétention
d'eau, particulièrement fréquent à la ménopause.  Pensez à
consommer également des légumes riches en eau comme la
courgette, le poireau, l'endive, l'asperge... 

Les vitamines à privilégier
 

Certaines vitamines et oligo-éléments sont à privilégier à
la ménopause comme :
- la vitamine C, D, le sélénium, le zinc, pour renforcer le
système immunitaire 



- le magnésium pour le bon fonctionnement du système
nerveux
- les vitamines K et K2 qui agissent sur l'ostéoporose
- les vitamines du groupe B qui favorisent la synthèse du
collagène et de l’élastine (important pour la peau).

Misez sur les bonnes graisses, les acides gras oméga-3 qui
constituent une famille d’acides gras essentiels. On les
appelle essentiels car le corps humain ne peut les fabriquer
lui-même.
La sardine, le saumon, le hareng, le maquereau, ou encore
le thon sont d’excellentes sources d’oméga-3 de source
marine.

N'hésitez pas à demander conseil à une diététicienne ou
une nutritionniste avant de prendre une supplémentation
de vitamines.



"La santé de l'esprit 
est directement 

lié à la santé du corps.
C'est le mind-body

connexion."



N'oublions pas que la ménopause n'est pas une
maladie. C'est un nouveau chapitre de notre

existence qui s'ouvre, à nous de l'accueillir pour
vivre une vie épanouie!

 
 

    www.isabellekehr.com



Une question  ? 
N'hésitez pas à m'envoyer un message à

contact@isabellekehr.com 
je vous répondrai avec plaisir !

 
Prendre un cours de Yoga 

 
 

Rejoignez notre groupe prive Facebook
"Vivre une ménopause épanouie grâce au Yoga

et autres astuces"
une joyeuse communauté pour échanger en

toute confiance !
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