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kanna mig
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begransningar,
sager Camilla =
Hidland.

Enkla ovhingar balanserar hormonerna

Yoga ir ett effektivt séitt att ma bra utan
att anvéinda likemedel. Den stirkande
och meditativa traningen hjélper kroppen
att komma i balans. Ellen Engvall ér barn-
morska, utbildad i hormonyoga och jobbar
med Mediyoga for kvinnans hormon-
system som inriktar sig just pd hormon-
balansen. Den ger samma effekt som ett
vanligt yogapass men &r inriktad pa
Ovningar for kortelsystemet och ger ofta
snabbare och mer mérkbar effekt.

— Yogan vitaliserar och balanserar hor-
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monsystemet och minskar stress. Kroppen
aterhamtar sig mentalt och fysiskt och hor-
monerna kommer i balans.

Aven forskning visar att yoga kan lindra
PMS. En granskning amerikanska forska-
re gjort, dir de gatt igenom arton studier
fran sex olika lidnder, visar att yoga kan
minska PMS-symtomen, ge biittre somn
och humér och samtidigt minska smér-
torna.

—Mainga kvinnor mér daligt pd grund av
hormonbesvir men soker ofta inte hjilp

Ellen Engvall
ar utbildad i
hormonyoga.

forrdn efter 35. Det ér littare att kora over
sig sjdlv ndr man dr yngre, och ménga vet
inte att det &r PMS de har. Men till slut vill
man inte ma daligt ldngre.

Ellen Engvalls rad for att komma tillritta
med obalansen i hormonsystemet ir att
dven forsoka undvika kaffe, alkohol,
socker och vitt mjol.

— Ar man stressad och orolig #r det Iitt
att ta till saker som forvirrar obalansen.
Men kosten ir viktig. Ar blodsockret i ba-
lans undviker man humérsvéngningar,
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