Hormonyoga workshop
med Dr. Claudia Turske (Lalleshvari), 5-7 Mars 2010

Hur kvinnor upplever hormonférandringar ar olika frén individ till individ.
Med hormonyoga fér du tillgdng ftill ett naturligt alternativ till hormonterapi
(medicinsk behandling) - en dynamisk metod som kombinerar andnings-
och stressminskningsévningar med yoga och ger 6kad sjdlvkédnnedom.

Dr. Claudia Turske inleder workshoppen med aft férklara hur hormonsyste-
met fungerar och beskriver besvér som uppstdr ndr dstrogennivéerna san
Resterande del av workshoppen kommer hon att noggrant I1&ra ut
hormonyoga kan utdvas pd egen hand. Vad som krévs dr lited@lamo o h
regelbunden franing vilket ger tydliga resultat.

Hormonyoga-metoden kan hjdlpa:

* Forebygga eller minska perimenopausala och menopausala symtomfsomerege
bunden menstruation, kraftig blédning, blodvallningar, sémnstérningar, huvud-
vark, torra 6gon, vaginala féréndringar, hdravfall, viktékning, minskad libido eller
extrem k&nslomassig stress,

e Premenstruella syndrom (PMS)

e Kvinnor med fertilitetsproblem

Dessa och andra symptom och besvar kommer till folid av en naturlig nedgdng i
hormonproduktionen, som bérjar vid cirka 35 érs dlder. Under dren med perimeno-
pausala och klimakteriesymptom &r det inte alltid kvinnor férstér eller vill medge att
de kan ha hormonliknande besvér. Andra séker hjdlp via hormonbehandling (HT),
men pd Iang sikt HT kan ddlja andra symptom och férsémra var sjdlvkénnedom om
kroppen och hur vi mér.

Hormonyoga-metoden har dven visat sig vara mycket effektiv for kvinnor
med PMS eller fertilitetsproblem.
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Hormon yoga fér vem?

Hormon yoga ér fér kvinnor élder 35 +, med PMS, perimenopausala
besvar eller klimakteriebesvar, dvs kvinnor som:

* s@ker eft alternativ till HT eller dnskar avbryta HT.

e lider av hypotyreos — brist p& skoldkdrtelhormon

e vill bli gravida.

Kontraindikationer?

Hormon yoga bér undvikas under graviditet, dterh&mtning frain hjért-
kirurgi, de forsta 3 ménaderna efter bukkirurgi, och om du lider av:
* Stor, aktiv, godartad tumaér i livmodern, t ex fibroids

* Hypertyreos — dverskott av skoldkértelhormon

e Hypertoni (hégt blodtryck)

* Endometrios

* Brostcancer

* Hjartsjukdom

e Benskorhet

* Astma

Var och nére

Fredag 5 Mars 2010 kl.19.00-21.00

Lérdag 6 mars 2010 kl.09.00-12.00, 15.00-17.00
Séndag 7 mars 2010 kl.09.00-12.00, 15.00-17.00

Pris: 2600 kr
Adress: Timmermansgatan 10
T-bana: Mariatorget

Anmdlan

Meijla fillinfo@yogashakti.se, ange namn, adress och telefon-
nummer. Betala anmdalningsavgiften pd 500 kr fér att garnatera
din plafts, resterande kursavgift betalar du till BG: 271-8203 senast
1 mars. OBS! anmd&lan &r bindande.

Deltagare i workshoppen mdste fylla i en analysblankett och

returnera fill: lalleshvari@cityyoga.de. Ditt svar kommer att °
behandlas konfidentiellt. YO 9 G S h G h tl

YOGASHAKTI, TIMMERMANSGATAN 10, 0707-906 906, WWW.YOGASHAKTI.SE, INFO@YOGASHAKTI.SE




