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Hormonerna &r nyckeln
fill ditt v&imd&ende. Med
konceptet HormonyYoga
- medicinsk yoga for
kvinnor - vill Ellen Engvall
hjélpa dig aft leva det liv
du langtar efter.

Ett yogakoncept for kvinnor av kvinnor:
Hitta din livsglddje och
kvinnliga urkraft

Barnmorskan, sjukskoterskan och
yogaliraren Ellen Engvall har dgnat
i princip hela sitt yrkesliv it det hon
brinner allra mest for — kvinnohilsa.

~ Jag #lskar verkligen mitt arbete.
Det ér sé fantastiskt att se andra vixa
och hitta sin inspiration i livet, att se
dem 6ppna upp och bli mer levande
och hitta sitt sitt att ma bra pa, séiger
Ellen Engvall.

I maj lanserades hennes hemsida
Hormonyyoga.org — dér hon erbju-
der sin egenutvecklade yogaform,
kallad just HormonyYoga — medi-
cinsk yoga for kvinnor. Som namnet
antyder sd handlar det om att skapa
“harmony” i hormonerna via yoga.

— Det #r en yogaform som &r
skriddarsydd for kvinnor. Nyck-
eln till vilméende ir att balansera
nervsystemet och fi ordning pa sina
hormoner, och det ér ett &mne som
jag vill sprida mer kunskap om, sd att
fler kan hjilpa sig sjilva, siger Ellen
Engvall, som — utéver sin gedigna
erfarenhet som barnmorska och sjuk-
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skoterska — dr utbildad yogalédrare
och yogaterapeut pi Mediyogainsti-
tutet av Goran Boll, samt utbildad i
hormonyoga av Dinah Rodrigues.

Kinsligare for stress

Hon menar att kvinnor #r kénsligare,
eftersom deras hormonsystem hela
tiden skiftar.

— Det gér oss kénsligare for dels
stress, men éven gifter som vi far
i oss via till exempel kosten och
miljon. Dérfor dr det dnnu viktigare
for oss kvinnor att arbeta med var
hormonbalans, med hjilp av kost,
livsstil och yoga.

Just stress ér ofta grunden till
hormonella obalanser.

— Nir vi dr stressade gar viin i
ett slags 6verlevnadsmood. Binju-
rarna utsondrar stresshormoner,
som tar over kroppens receptorer,
vilket gor att andra hormoner inte
prioriteras. Sa binjurarna ér verk-
ligen ldnken in for att balansera
hormonerna.

e
Ellen Engvall
brinner for
kvinnohdlsa.
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I Hormony Yoga dr positionerna
utformade speciellt for att balansera
det endokrina systemet, dér binju-
rarna, skoldkérteln, hypofysen och
dggstockarna ingdr. Mycket fokus
liggs pé att minska stressen och att
aktivera kortlarna, genom bland
annat andning, massage via yogaov-
ningar och mental fokus.

Lindrar PMS

— Miénga upplever minskade
vallningar och klimakteriesymtom,
lindrigare PMS och kan f& hjélp
med till exempel infertilitet. De blir
lugnare, sover biittre och kénner

sig mer skéirpta och vitala. Det kan
ocksé gora att gliddjen och lusten
vicks till liv igen. Hormony Yoga
passar kvinnor i alla dldrar, med eller
utan hormonsymtom. Vi behover
alla jobba med stressen och att lira
kénna véra kroppar for att ma bra
genom livets alla olika faser, dven
ilderdomen, siger Ellen, som sjélv
har upplevt puberteten, fott tva dott-
rar (29 och 11 ar) och nu senast gatt
igenom klimakteriet.

— Jag har egna erfarenheter av hor-
monsvingningar och det har gjort att
jag sjilv har behévt utforska den hir
biten ordentligt, berittar hon.

Via hemsidan kommer Ellen att
erbjuda savil kurser for privatperso-
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De senaste fio &ren har Ellen
jobbat med mediyoga, det
som forut hette medicinsk
yoga. Redan 2011 fog hon
fram konceptet Yoga for
kvinnor, som hon sedan har ut-
vecklat och utformat efter alla
moten med kvinnor. Under fem
ar har hon utbildat fler &n 500
clever inom mediyoga och sitt
sget koncept kring hormon-
yoga, som fidigare var en del
av mediyogan men nu ar en
egen yogaform.

ner som lararutbildningar, bade pa
plats i Stockholm och online. I nula-
get mest i Sverige, men forfragningar
kommer in frdn andra linder s4 allt
material finns ocksé pé engelska.

- Jag vill underlitta fér de som
inte bor i Stockholm, s mina ut-
bildningar kommer delvis att finnas
online. Men vi ses vid ett avslutande
tllfille, sa att jag far chansen att dela
ut diplom och ldra kidnna deltagarna
lite bittre.

HormonyYoga - medicinsk yoga for kvinnor - ér en lugn,
mjuk form av medicinsk yoga speciellt designad for
kvinnor och kvinnors behov. Det dr ett helhetskoncept som
innefattar yoga, kost och livsstil, och en hjélp fér alla
kvinnor att Iéra sig mer om sina hormoner, kroppar och
hur var och en sjdlv kan hitta sin inspiration och livslust. Ett
sa@ft aft hitta sin egen vag till vélmdende helt enkelt.
HormonyYoga passar fér kvinnor i alla &ldrar, med eller
utan hormonbesvdr. Stress ar stérsta boven till hormonella
obalanser och det behdver vi alla jobba med. Har man
besvdr som till exempel PMS, infertilitet, klimakteriebesvér
eller utbréandhet sa ar det en fantastisk yogaform med
helheten i fokus. Inga férkunskaper i yoga kréivs och alla
kan vara med.

For att bli larare i HormonyYoga eller gravidyoga behéver
du ha en grundiédggande yogautbildning pé& minst 100
fimmar eller annan motsvarande body-mind-terapi. Det
gdr ocksd bra om man ar barnmorska.
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