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Wenn der Korper
verriickt spielt

Nicht nur pubertierende Jugendliche, auch Erwachsene sind
herausgefordert, wenn ihr Hormonhaushalt grosse Verande-
rungen durchmacht. Mit Hormon-Yoga kann man die schwierige
Zeit der Wechseljahre aber gut iiber die Runden bringen.

Von Verena Ingold

itzewallungen. Stim-
H mungstiefs. Schlafstérun-

gen. Und dazu auch noch
trockene Haut, trockene Haare
und trockene Scheide. Als ob das
Reiferwerden nicht an sich schon
kein reines Vergniigen wére, ma-
chen einem genau zu diesem
Zeitpunkt auch noch korperliche
Macken zu schaffen.

Der Grund ist einfach: Zwischen
Mitte 40 und Mitte 50 kommt der
weibliche Korper in eine Um-
bruchphase, die Eierstocke pro-
duzieren weniger Ostrogene. Bis
sich ein neues Gleichgewicht
eingestellt hat, braucht er Zeit —
und diese Ubergangsphase be-
kommen manche Frauen ganz
schon zu spiiren.

Ein Mittel dagegen: Hormonthe-
rapie. Wenn der Korper die
schwindenden Hormone auf an-
derem Weg zugefiihrt bekommt,
verschwinden viele Stérungen.
Allerdings behagt der Eingriff in
den Hormonhaushalt nicht allen
Frauen und ist auch nicht in je-
dem Fall zu empfehlen.
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Dinah Rodrigues: | 1OGA
«Hormon-Yoga.
Das Standard-
werk zur hormo-
nellen Balance in den Wechsel-
jahren», Schirner Verlag.
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Doch auch mit natiirlichen
Mitteln wie Mineralsalzen und
Pflanzenpréparaten lasst sich das
Hormonchaos ordnen. Und mit
Yoga! Die Stidamerikanerin Di-
nah Rodrigues (81) hat ein eigent-
liches Hormon-Yoga entwickelt,
das sich nicht nur wohltuend auf
die Psyche auswirkt, sondern er-
wiesenermassen den Hormon-
haushalt ausgleichen und die Os-
trogenwerte erhchen hilft.

«Hormon-Yoga
wirkt auf Eiersto-
cke, Schilddriise,
Hirnanhangdri-
se und Neben-
nieren und sti-
muliert sie»,
: weiss die Sport-
Sportwissen-  wissenschaftle-

schaftlerin rin Christine
%‘”5“"‘3 Thanner aus Us-
anner ter ZH. Sie ist

zertifizierte Hor-
mon-Yoga-Trainerin und zeigt in
ihren Seminaren, wie man auf
natiirliche und ganzheitliche
Weise die korpereigene Hormon-
produktion unterstiitzen und vie-
le unangenehme Symptome ver-
meiden kann.

«Durch eine Kombination von
einfach zu erlernenden Korper-
iibungen, verschiedenen speziel-
len Atemtechniken und einer
Energietechnik werden die Hor-
mondriisen stimuliert», erkléart
die Fachfrau. «Frauen koénnen
dadurch auch auf natiirliche Art
Wechseljahr-Beschwerden  vor-

beugen oder sie redu-
zieren. Ich kenne ei-
nen Fall, wo Hitze-
wallungen  bereits
nach drei Tagen
weg waren!»

Und so wirkt
Hormon-Yoga:
» es kann die Haut-
und Haarqualitét ver-
bessern
» beugt  Osteoporose
und Gelenkproblemen
vor
> lindert Hitzewallun-
gen
> hilft gegen hormonell
verursachte Schlafstérun-
gen und Kopfschmerzen
» kurbelt die Libido an
» balanciert Stimmungs-
schwankungen aus
» kann auch gegen das
Pramenstruelle Syn-
drom helfen und bei
Problemen, schwanger
zu werden

Das etwa 30mintitige
Programm sollte man
mindestens viermal pro
Woche  durchziehen.
«Viele Frauen sind so
begeistert, dass es fiir

Christine Thanner bei
der Entspannungsiibung
«So-Hamy». Der Hormon-
Status kann durch Hormon-
Yoga nachweislich beein-

flusst werden.
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sie zum téglichen Ablauf gehort,
so wie Zihneputzen», weiss
Christine Thanner. «Das ist na-
tiirlich ideal.»

Und in welchem Alter soll man
damit anfangen? Thanner: «Ab
30, 35 préventiv, eine Altersgren-
ze gibt es nicht. Meine Mutter
fangt jetzt mit 76 damit an.»

Keine schlechte Idee. Denn:
«Das biologische Alter héangt
stark von unserem Hormonstatus
ab. Und diesen kann man beein-
flussen durch Hormon-Yoga», so
die Trainerin. «Man kann sogar
biologisch jiinger werden! Das
merkt man vor allem an der Be-
weglichkeit.» Bestes Beispiel da-
fiir ist die «Erfinderin» des Hor-
mon-Yoga: «Dinah Rodrigues
wirkt mit ihren 81 Jahren ener-
giemdssig, geistig und korperlich
so fit wie eine 30jdhrige!» *

Schulterstand fiir Gesundheit und
Wohlbefinden: «Man kann
durch Hormon-Yoga
sogar biologisch
jlinger werdeny,
sagt die
Fachfrau.
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Hormon-Yoga besteht aus

14 Ubungen, in der Regel geniigt
ein eintdgiges Seminar, um sie
zu erlernen. Dann kann man sie
zuhause durchfiihren, dafiir
sind sie sogar gedacht.
Christine Thanner macht auch
ab und zu Auffrischungs-
Seminare, eine CD ist in
Vorbereitung.

Infos: www.hormon-yoga.ch
oder Tel. 044 994 57 27.
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