Yoga

1 stal

hormoner

Av Nenne Wahlander

Foto Giovanni Mafrici

Kan yogadvningar fa kroppen att producera
naturliga hormoner? Ja, enligt Dinah
Rodrigues. Pa sidorna 104-105 visar hon sju
yogarorelser som gor att du kanner dig mer
vital i overgangsaldern. Bye, bye vallningar
och torra slemhinnor!

® Dinah Rodrigues ar 80 ar och sjalv ett
stralande och levande bevis pa hur effek-
tiv hennes egen utprévade hormonyoga-
terapi for kvinnor i var alder ar.

De sé kallade 6vergdngsaren ar fortfa-
rande latt tabubelagda pa sina hall.
“Klimakteriet, det géller andra — inte
mig.” Det ar forst nar det hormonella
upproret stéller till med riktiga besvir
som man soker hjalp.

— Det ar synd, menar Dinah Rodrigues.
For om vi hade forberett oss battre pa
kroppens férandring, sa hade den kunnat
stalla in sig sjalv pa en mer eller mindre
problemlés menopaus, till och med utan
hormontillskott.

Darfor har hon utarbetat ett holis-
tiskt yogaprogram med en kropps-
egen héjd hormonhalt som effekt.
Har har hon kombinerat olika yoga-
tekniker, som alla siktar in sig pa
aggstockar, skoldkortel, hypofys och
binjurar.

— P4 sa sétt revitaliseras den egna
hormonproduktionen. Vilket i sin tur
medfor att vi kdnner oss yngre.

En vésentlig roll i denna hormonyoga
har en andningsteknik, som kallas
Bhastrika, en kraftfull andningsteknik
som verkar som massage pa de inre orga-
nen och aktiverar den egna energin. Den
gor yogaévningarna mera dynamiska och
forstarker pa sa sitt deras effekt.

Dina Rodrigues har sjalv visat i en
studie att tekniken har effekt. Stu-
dien visade att 6strogenhalten hos
kvinnor i aktuell alder efter fyra
manader hojdes med 254 procent.
Typiska 6vergangsbesvir som vall-
ningar, irritation, huvudvark, s6mn-
storning och torra slemhinnor blev
patagligt mindre eller forsvann
helt. Ju oftare 6vningarna genom-
fors, desto hogre hormonvarde.

— Hormonyoga &r inte magiskt, pape-
kar Dinah Rodrigues. Det kravs bade
uthallighet och lite envishet. Man ska ha
klart for sig att om man slutar gora
ovningarna sa sjunker hormonhalten och
besviaren kan dterkomma. @

Varning!

Kvinnor med bréstcancer av hormoniell
art bor inte utféra 6vningarna, som ger
hogre hormonnivaer. Aven kvinnor med
myom och andra besvar i livmodern bor
radfréga ldkare innan de gor dvningarna.
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Hur kom du egentligen pa vilka
ovningar som har bast effekt pa
hormonnivan?
— Jag borjade underséka psyke och
hormonsystem och satte mig in i olika
former av yoga. Jag besokte seminarier
och kongresser, talade med yogaexperter
och Oversatte allt som fanns skrivet 1
amnet. Slutligen sorterade jag ut alla
ovningar, som jag visste paverkade
dggstockar, skoldkortel och hypofys.
Dessa 6vningar forstarkte jag med
kraftfull Bhastrika-andning, hamtad
fran kundaliniyoga och speciella tibe-
tanska energitekniker.

— S4a kom det forsta programmet till

Se Dinah demonstrera sina
ovningar pa nista uppslag

och det testade jag pa sex kvinnor.
Resultatet var féorvadnande. De i bérjan
mycket laga hormonnivaerna skot
snabbt 1 hjden. Kvinnornas besvar
sjonk 1 samma takt som hormonhalten
okade. Kvinnorna var naturligtvis
overlyckliga. Det jag instinktivt hade
kéant pa mig stamde.

Vilka rekommenderar

du hormonyoga?

— Alla friska kvinnor fran 35 ar och
uppat. Manga har besvir och vet inte
att det beror pa 14g hormonniva. Det ar
forst nar de rent estetiska problemen
uppstar, ndr haret borjar falla av, figu-
ren férdndras, som man reagerar. Ofta

Kropps@klok
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Den som ar vital
kan gora allt hon

vill, sager hon.

Dinah Rodrigues, 80, borjar
dagen med en halvtimme
hormonyoga. Det gor att
hon mar bra hela dagen
och sover gott om natten.

avtar dven den sexuella lusten, som
dock snabbt gor comeback med mina
ovningar. Vi behover ingen hjédlp av vare
sig orter eller mediciner. Och framfor
allt inga hormontabletter.

— Kvinnorna som utévat hormonyoga
ett tag mar béttre och blir pa kopet
mycket aktivare, &ndrar felaktiga saker
1 sitt liv och tar till sig nya positiva.

Som du sjilv alltsa. Och du

har praktiserat yoga i éver 40 ar?

— Ja, och sedan 14 ar uteslutande hor-
monyoga.

Hur har det paverkat dig?
—dJag har ju inte intervjun forts pd sid 106
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Fran trétt till pigg
pa 60 minuter.

(Annars far du pengarna tillbaka.)

Kanner du dig trétt och sliten? Har du svart att orka med allt det du borde
eller vill géra? | sa fall delar du den kdnslan med de flesta svenskar.
Men det finns effektiv hjalp — Chi San!

ChiSan ar det enda naturmedlet i Sverige som i vetenskapliga undersékningar kunnat visa
effekt redan inom 60 minuter. Och dnnu battre —under de fem timmar som férsékspersonerna
foljdes upp férstarktes effekten av Chi San kontinuerligt'. Med andra ord, tar du en "hutt” Chi San
pa morgonen sa kommer du att kdnna hur energin inte bara atervander utan faktiskt forstarks
under dagen.

Forklaringen &@r en helt unik kombination av naturens mest snabbverkande adaptogener —
rosenrot, rysk rot och schisandra. De tre adaptoge-
nerna attackerar stressen och trottheten pa
flera nivaer samtidigt, bade fysiskt och mentalt.
Orken atervander och du kdnner dig pigg och
starkigen.

UNK KOMB!NA‘HON‘

ROSENRO

+SCHISANDRA OCH RYSK ROT

Full effektgaranti

Tack vare den sakerstallda effekten kan Green-
Medicine ge en full effektgaranti pa Chi San. Detta
innebar, att om du av ndgon anledning inte tycker
att Chi San lever upp till dina férvantningar —ja,
da far du helt enkelt pengarna tillbaka. Allt du
behdver gora ar att ringa oss pa GreenMedicine sa
har du pengarna tillbaka inom en vecka.

Det garanterar vi!
! Phytotherapy Research 19, 2005.

Chi San hittar du i landets alla halsofackbutiker.

|

Chi San &r ett registrerat naturmedel som allmant ¢kar prestationsférmagan och motverkar tillfalligt lattare trétthet. Chi San har ej
genomgatt for lakemedel foreskriven kontroll. Chi San marknadsférs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt 040-22 29 50.

”Vid 50
ar du
fortfa-

' rande
S ung!”

Sforts

enbart sysslat med évningar och and-
ning, jag har ocksa tagit till mig sjal-
va filosofin. Jag har lart mig att dlska
och forstd. Och jag har lart mig att
balansera mina kénslor. Kroppen
kanner det huvudet tanker, och det ar
s& man forhéaller sig. Genom yogan blir
man en dkta manniska, och det ar
underbart.

Hur upplevde du sjalv
overgangsaren?

— Jag var lite irriterad nir det pagick.
Annars hade jag inga stoérre problem
med vallningar eller sémnstérning. Men
jag levde ju redan da ett sunt liv. Och en
héirlig familj och en kérleksfull man
hjélper enormt. Aven min gynekolog var
férvanad 6ver den héga hormonnivan
jag hade 1 klimakteriet. Ddremot var
han skeptisk till att det hade med yogan
att gora. D4 foreslog jag honom att gora
en unders6kning. Och det var sa jag
kom péa idén att utveckla ett speciellt
hormonyogaprogram, det var alltsa sa
jag startade mina studier.

Vad rekommenderar du kvinnor i
klimakteriet forutom hormonyoga?

— Att leva och éta sa sunt som mojligt, att
motionera, gdrna utéva nagon sport. Men
inte tre timmar pa raken pa gymmet, for
det sinker snarare hormonhalten. Dér-
emot 4r en timmes motion tva ganger i
veckan bade hilsosammare och effekti-
vare 1 sammanhanget. Undvik ocksa att
bli alltfor slank. Ett par smé “kuddar” pa
hofterna gynnar hormonproduktionen.
Kroppen &r klok. Aggstockarna kanske
inte ldngre producerar ndgra 4gg, men
kan dnda utsondra hormoner.

— Klimakteriet ar en stor férandring i
livet, men det innebar inte slutet pa allt.
Det ska varken kvinnorna eller deras man
heller for den delen tro. Om en kvinna inte
langre har mens, vad gor det? @
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Sommar-
traning
infor Rosa
steget!

B o0 ® (@) o0 '
orja ga-trana nu:
Galler alla, men sarskilt dig som ska vara med i Rosa steget i Goteborg den 16 augusti.

Vi har gjort ett traningsuppldgg sa att du blir bra rustad for den 8 kilometer langa banan.

Rosa steget-marschen blir roligare om du har tranat
lite. D& kan du ga och prata samtidigt! Utgangspunk-

ten for vart traningsprogram &r att du gér minst en ! 2 3 4 S 6
halvtimme dagligen men att du under hégsommaren
lagger in nagra langre och intensivare promenad- 8 9 10

pass. Lycka till!

1" k 12 13

15 16 k 17 18 19 20

21 k 22 23 24 i\ 25 26 27

X

. Langsamma, langa passet innebér att du bérjar g8 4 kilometer i sként tempo. Nasta gdng du
hittar det har passet i schemat okar du en halv kilometer s att du den 31 juli g&r 8 kilometer.

Gairosa!

Rosa steget ar ett arrangemang av Brost-
cancerforeningarnas riksorganisation - BRO,
Bréstcancerfonden och Goteborgs Friidrotts-
forbund. M-magasin, Tara och amelia ar
samarbetspartners. Om du annu inte anmalt
dig, kan du gora det pa

www.rosasteget.se eller skicka ett brev till:
Rosa steget/BRO, Box 1386,

172 27 Sundbyberg.

Det kostar 350 kronor.

Li3s mer pa www.m-magasin.se

Snabba, korta passet innebir att du gar 2 kilometer i snabbt tempo. Oka lite fér varje géng
s8 att du den 3 augusti gar 4 kilometer.

Gor sa har:

Sedan efter den 3 augusti atergar du till vardagslunken med en halvtimmes promenad om
dagen. De tva sista dagarna, den 14-15 augusti, ska du vila, stretcha och ladda med lite extra
kolhydrater. Se till att dricka ordentligt varje dag.

Bra, mycket billigare kalktillskott | Bra for magen. Bast for planboke

Bra:

Bra:

Bra:

Bast:
odukt (Trevis)*

X )

Part of the Navamedic Group

v.vitaflo.net/egenvard



