[image: image1.jpg]Spezielle {ibungen. Die Brasilianerin Dinah Rodrigues (Ii., im Bild mit Yoga-
lehrerin Eva Mauser) hat das so genannte Hormon-Yoga entwickelt. Auf natirli-
che Weise soll die Yogareihe die Hormonproduktion glinstig beeinflussen.

Vielfaltig einsetzbar
= Verinderungen. Geeignet ist Hormon-Yoga vor allem
fiir Frauen in den Wechseljahren, in einer Zeit, in der sich
der weibliche Hormonhaushalt verindert. Erfolge beobach-
tet Eva Mauser jedoch auch bei Frauen mit primenstruellem
Syndrom. Generell kénnen die Ubungen bei Frauen ab
Mitte 30 begonnen werden sowie bei Menstruationsbe-
schwerden, beim Ausbleiben der Regelblutung, bei uner-
fiilltem Kinderwunsch, verfrithter Menopause und bei tiber-
mifigem Stress durchgefiihrt werden. ,Nicht geeignet sind
sie bei Brustkrebs und erhéhtem Blutdruck®, erginzt Frau
Mauser. In jedem Fall ist es jedoch ratsam, vor Beginn der
Ubungen mit dem Arzt zu sprechen.
= Regelmifigkeit. ,Effizient ist Hormonyoga, wenn man
es viermal die Woche praktiziert®, so Yoga-Expertin Mauser.
Konsequentes Training der geschlossenen Reihe ist eine
Grundvoraussetzung. Je éfter man die Ubungen durch-
fithrt, desto besser und schneller stellt man sich auf diese
ein. Vorkenntnisse sind zwar nicht nétig, jedoch kénnen
all jene, die sich schon cinmal mit Yoga beschiftigt haben,
Vorteile daraus zichen.
= Innere Haltung. Dariiber hinaus soll mit Hilfe von Yoga
cine bestimmte Geisteshaltung ins Leben integriert werden
— beispielsweise, indem man lernt, abseits von Vergangen-
heit und Gegenwart im Jetzt zu sein bzw. zur eigenen Mitte
zu kommen. ,Und*, erginzt Eva Mauser, ,an sich selbst zu
arbeiten — aber auf angenehme Art und Weise.® [ ]
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