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Hur kom du egentligen på vilka 
övningar som har bäst effekt på  
hormonnivån? 
– Jag började undersöka psyke och 
hormonsystem och satte mig in i olika 
former av yoga. Jag besökte seminarier 
och kongresser, talade med yogaexperter 
och översatte allt som fanns skrivet i 
ämnet. Slutligen sorterade jag ut alla 
övningar, som jag visste påverkade 
äggstockar, sköldkörtel och hypofys. 
Dessa övningar förstärkte jag med 
kraftfull Bhastrika-andning, hämtad 
från kundaliniyoga och speciella tibe-
tanska energitekniker.

– Så kom det första programmet till 

och det testade jag på sex kvinnor. 
Resultatet var förvånande. De i början 
mycket låga hormonnivåerna sköt 
snabbt i höjden. Kvinnornas besvär 
sjönk i samma takt som hormonhalten 
ökade. Kvinnorna var naturligtvis 
överlyckliga. Det jag instinktivt hade 
känt på mig stämde.

Vilka rekommenderar  
du hormonyoga?
– Alla friska kvinnor från 35 år och 
uppåt. Många har besvär och vet inte 
att det beror på låg hormonnivå. Det är 
först när de rent estetiska problemen 
uppstår, när håret börjar falla av, figu-
ren förändras, som man reagerar. Ofta 

avtar även den sexuella lusten, som 
dock snabbt gör comeback med mina 
övningar. Vi behöver ingen hjälp av vare 
sig örter eller mediciner. Och framför 
allt inga hormontabletter.

– Kvinnorna som utövat hormonyoga 
ett tag mår bättre och blir på köpet 
mycket aktivare, ändrar felaktiga saker 
i sitt liv och tar till sig nya positiva. 

Som du själv alltså. Och du  
har praktiserat yoga i över 40 år?
– Ja, och sedan 14 år uteslutande hor-
monyoga.

Hur har det påverkat dig?
– Jag har ju inte 

Dinah Rodrigues, 80, börjar 
dagen med en halvtimme 
hormonyoga. Det gör att 
hon mår bra hela dagen 
och sover gott om natten.

intervjun forts på sid 106

Se Dinah demonstrera sina 
övningar på nästa uppslag

Den som är vital 
kan göra allt hon 
vill, säger hon.

50+ special

l Dinah Rodrigues är 80 år och själv ett 
strålande och levande bevis på hur effek-
tiv hennes egen utprövade hormonyoga-
terapi för kvinnor i vår ålder är. 

De så kallade övergångsåren är fortfa-
rande lätt tabubelagda på sina håll. 
”Klimakteriet, det gäller andra – inte 
mig.” Det är först när det hormonella 
upproret ställer till med riktiga besvär 
som man söker hjälp. 

– Det är synd, menar Dinah Rodrigues. 
För om vi hade förberett oss bättre på 
kroppens förändring, så hade den kunnat 
ställa in sig själv på en mer eller mindre 
problemlös menopaus, till och med utan 
hormontillskott.

Därför har hon utarbetat ett holis-
tiskt yogaprogram med en kropps-
egen höjd hormonhalt som effekt. 
Här har hon kombinerat olika yoga-
tekniker, som alla siktar in sig på 
äggstockar, sköldkörtel, hypofys och 
binjurar.

– På så sätt revitaliseras den egna 
hormonproduktionen. Vilket i sin tur 
medför att vi känner oss yngre.

En väsentlig roll i denna hormonyoga 
har en andningsteknik, som kallas 
Bhastrika, en kraftfull andningsteknik 
som verkar som massage på de inre orga-
nen och aktiverar den egna energin. Den 
gör yogaövningarna mera dynamiska och 
förstärker på så sätt deras effekt.

Dina Rodrigues har själv visat i en 
studie att tekniken har effekt. Stu-
dien visade att östrogenhalten hos 
kvinnor i aktuell ålder efter fyra 
månader höjdes med 254 procent. 
Typiska övergångsbesvär som vall-
ningar, irritation, huvudvärk, sömn-
störning och torra slemhinnor blev 
påtagligt mindre eller försvann 
helt. Ju oftare övningarna genom-
förs, desto högre hormonvärde.

– Hormonyoga är inte magiskt, påpe-
kar Dinah Rodrigues. Det krävs både 
uthållighet och lite envishet. Man ska ha 
klart för sig att om man slutar göra 
övningarna så sjunker hormonhalten och 
besvären kan återkomma. l

Kropps    klok

Yoga
Av Nenne Wåhlander 
Foto Giovanni Mafrici

Kan yogaövningar få kroppen att producera 
naturliga hormoner? Ja, enligt Dinah  
Rodrigues. På sidorna 104–105 visar hon sju 
yogarörelser som gör att du känner dig mer 
vital i övergångsåldern. Bye, bye vallningar 
och torra slemhinnor! 

Varning!
Kvinnor med bröstcancer av hormoniell 
art bör inte utföra övningarna, som ger 
högre hormonnivåer. Även kvinnor med 
myom och andra besvär i livmodern bör 
rådfråga läkare innan de gör övningarna.

i stället 
för  
hormoner
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enbart sysslat med övningar och and-
ning, jag har också tagit till mig själ-
va filosofin. Jag har lärt mig att älska 
och förstå. Och jag har lärt mig att 
balansera mina känslor. Kroppen 
känner det huvudet tänker, och det är 
så man förhåller sig. Genom yogan blir 
man en äkta människa, och det är 
underbart.

Hur upplevde du själv  
övergångsåren?
– Jag var lite irriterad när det pågick. 
Annars hade jag inga större problem 
med vallningar eller sömnstörning. Men 
jag levde ju redan då ett sunt liv. Och en 
härlig familj och en kärleksfull man 
hjälper enormt. Även min gynekolog var 
förvånad över den höga hormonnivån 
jag hade i klimakteriet. Däremot var 
han skeptisk till att det hade med yogan 
att göra. Då föreslog jag honom att göra 
en undersökning. Och det var så jag 
kom på idén att utveckla ett speciellt 
hormonyogaprogram, det var alltså så 
jag startade mina studier. 

Vad rekommenderar du kvinnor i 
klimakteriet förutom hormonyoga?
– Att leva och äta så sunt som möjligt, att 
motionera, gärna utöva någon sport. Men 
inte tre timmar på raken på gymmet, för 
det sänker snarare hormonhalten. Där
emot är en timmes motion två gånger i 
veckan både hälsosammare och effekti-
vare i sammanhanget. Undvik också att 
bli alltför slank. Ett par små ”kuddar” på 
höfterna gynnar hormonproduktionen. 
Kroppen är klok. Äggstockarna kanske 
inte längre producerar några ägg, men 
kan ändå utsöndra hormoner.

– Klimakteriet är en stor förändring i 
livet, men det innebär inte slutet på allt. 
Det ska varken kvinnorna eller deras män 
heller för den delen tro. Om en kvinna inte 
längre har mens, vad gör det? l

”��Vid 50 
är du  
fortfa-
rande 
ung!”
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Rosa steget-marschen blir roligare om du har tränat 
lite. Då kan du gå och prata samtidigt! Utgångspunk-
ten för vårt träningsprogram är att du går minst en 
halvtimme dagligen men att du under högsommaren 
lägger in några längre och intensivare promenad-
pass. Lycka till!

Börja gå-träna nu!
Gäller alla, men särskilt dig som ska vara med i Rosa steget i Göteborg den 16 augusti. 
Vi har gjort ett träningsupplägg så att du blir bra rustad för den 8 kilometer långa banan.

Gå i rosa!
Rosa steget är ett arrangemang av Bröst-
cancerföreningarnas riksorganisation – BRO, 
Bröstcancerfonden och Göteborgs Friidrotts-
förbund. M-magasin, Tara och amelia är 
samarbetspartners. Om du ännu inte anmält 
dig, kan du göra det på  
www.rosasteget.se eller skicka ett brev till:
Rosa steget/BRO, Box 1386,  
172 27 Sundbyberg.  
Det kostar 350 kronor. 

Läs mer på www.m-magasin.se

Sommar
träning 

inför Rosa 
steget!

30	 1	 2	 3	 4	 5	 6

Långsamma, långa passet innebär att du börjar gå 4 kilometer i skönt tempo. Nästa gång du 
hittar det här passet i schemat ökar du en halv kilometer så att du den 31 juli går 8 kilometer.

Snabba, korta passet innebär att du går 2 kilometer i snabbt tempo. Öka lite för varje gång 
så att du den 3 augusti går 4 kilometer.

Sedan efter den 3 augusti återgår du till vardagslunken med en halvtimmes promenad om 
dagen. De två sista dagarna, den 14–15 augusti, ska du vila, stretcha och ladda med lite extra 
kolhydrater. Se till att dricka ordentligt varje dag.
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Mmagasin VitaKalk och Bifolac finns receptfritt på ditt apotek. www.vitaflo.net/egenvard

Bra för magen. Bäst för plånboken.Bra, mycket billigare kalktillskott

Bra: Halva dagsbehovet av kalk och hela av  
 D-vitamin i samma tablett

Bra: Lätt att svälja, dragerad med olivolja 

Bra: Enda delbara kalktabletten

Bäst: Samma innehåll som i Kalciopos D-mite,  
 men mycket billigare* 

Bra: Effektivt vid lindrig diarré, förstoppning och andra 
 mag/tarmstörningar, bra att ha med på resan.

Bra: Innehåller laktobakterier med probiotisk effekt

  Unik syrastabil kapsel gör att den verksamma  
 substansen når tarmen

Bäst: Absolut lägsta pris med jämförbar produkt (Trevis)*

* Apotekets hemsida 0803

Känner du dig trött och sliten? Har du svårt att orka med allt det du borde 
eller vill göra? I så fall delar du den känslan med de fl esta svenskar.     
Men det fi nns effektiv hjälp – Chi San! 
Chi San är det enda naturmedlet i Sverige som i vetenskapliga undersökningar kunnat visa 
effekt redan inom 60 minuter.  Och ännu bättre – under de fem timmar som försökspersonerna 
följdes upp förstärktes effekten av Chi San kontinuerligt1. Med andra ord, tar du en ”hutt” Chi San 
på morgonen så kommer du att känna hur energin inte bara återvänder utan faktiskt förstärks 
under dagen.

Förklaringen är en helt unik kombination av naturens mest snabbverkande adaptogener – 
rosenrot, rysk rot och schisandra. De tre adaptoge-
nerna attackerar stressen och tröttheten på 
fl era nivåer samtidigt, både fysiskt och mentalt. 
Orken återvänder och du känner dig pigg och 
stark igen.

Full effektgaranti
Tack vare den säkerställda effekten kan Green-
Medicine ge en full effektgaranti på Chi San. Detta 
innebär, att om du av någon anledning inte tycker 
att Chi San lever upp till dina förväntningar – ja, 
då får du helt enkelt pengarna tillbaka. Allt du 
behöver göra är att ringa oss på GreenMedicine så 
har du pengarna tillbaka inom en vecka. 

Det garanterar vi!
1 Phytotherapy Research 19, 2005.

Från trött till pigg
på 60 minuter.

(Annars får du pengarna tillbaka.)

Chi San är ett registrerat naturmedel som allmänt ökar prestationsförmågan och motverkar tillfälligt lättare trötthet. Chi San har ej 
genomgått för läkemedel föreskriven kontroll. Chi San marknadsförs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt 040-22 29 50.

Chi San hittar du i landets alla hälsofackbutiker. 


