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Hormonijoogalla raskaaksi:

Kun greippimehut, foolihapot jamonet hoidot alkoivat kyl-

[4styttéd ajattelin, ettd mitd seuraavaksi? Innokkaana |
harrastajana otin asian esille joogaohjaajani kanssa|

oogan
iahan

ohjasi minut eteenpain Joogataan-joogakoululle Espoon

L aaksolahteen.

oogataan-koulun omistaja Anja Huo-

vinen on toistaiseksi ainut, joka Suo-

messa tarjoaa ko. joogaa. Anja on saanut
oppinsa Saksasta, mistd hin on my®os ko-
toisin. Nykyisin hinelld on Hormonijoogan
perustajan, brasilialaisen psykologin Dinah
Rodriguesin, hyviksyma sertifikaatti opettaa
hormonijoogaa.

Apua kuukautiskipuihin
Hormonijooga on n. 20 vuotta vanha metodi
ja se vaikuttaa kehon omaa hormonitoimin-
taan umpirauhassysteemin kautta. Hormo-
nijooga aktivoi tai tasapainottaa mm. kilpi-
rauhasen, umpilisikkeen ja munasarjojen toi-
mintaa. Hormonijooogan on todettu auttavan
mm. vaihdevuosioireisiin, epdsdiannolliseen
kuukautiskiertoon ja PMS-oireisiin. Lisdk-
si se edistdd yleistd hyvinvointia, parantaa
stressinhallintaa, auttaa migreenin oireisiin
ja lisda notkeutta.
Lapsettomuuden hoidossa ei takuita voi
antaa, mutta esimerkiksi PCO-ongelmiin,

20 mg'M3

limakalvo-ongelmiin ja kivuliaisiin kuukau-
tisiin sen on todettu vaikuttavan myonteisesti.

Voimaannuttava kokemus

Olin kev4illd Anjan jarjestimalld viikonlo-
pun intensiivikurssilla, jossa hormonijoogan
perusteet kdydaan lapi. Hormonijooga on
yhdistelmi eri joogasuuntauksia, mm. dy-
naamista hathajoogaa, kundaliinijoogaa ja
energiajoogaa. Lisdksi hengitystekniikat ovat
hormonijoogassa suuressa roolissa.

Aluksi kurssilla kdyd4an lapi eri hengi-
tystekniikat ja keholukot, ns. bandhat, joil-
la saadaan liikkeisiin enemmin tehoa. Alun
jilkeen kaydaan Rodriguesin kehittimd, noin
20 liiketts kisittava liikesarja lapi, ensin hi-
taasti, ja sitten vihan nopeammassa tahdissa.
Hormonijoogan liikesarja kestdd yhti soit-
toa tehtyni noin puoli tuntia ja tasoltaan se
on helppo. Hormonijooga sopii siis melkein
kaikille naisille, my6s niille, jotka eivit ole
jooganneet aiemmin tai jotka eivit saa esim.

jalkaa niskan taakse!

Kurssin lopuksi kdvimme lapi lisss erilai
sia tapoja hengittdd, jotka auttavat keskitt,
miseen, nukahtamiseen tai rauhomurm.‘,:(;l|
Myds ndmi tekniikat ovat aika helppoja, ':ai&‘
ka tehokkaita ja niitd on helppo harjoit),
esim. tyi’)matkoilla, televisiota katselless, ia
illalla ennen nukkumaan menoa. /
Kurssista jai itselleni tosi Voimaanty,
nut ja innostunut olo. Olen kiynyt sarj,,
l4pi itsekseni kotona nyt muutamia kertj,
ja pikkuhiljaa sen alkaa muistamaan "j‘!zr’()"/‘.
Hormonijoogaan kannattaa varata pidem;
aika, ainakin 3—6 kuukautta, jos haluag (;3,
keasti nahd4 sen tulokset. Sitd voi harrast,,
samaan aikaa hedelméityshoitojen kanss,
tukemaan niitd.

Raskauden aikana hormonijoogaa ei sy
sitella, koska hengitys ja banhdat vaikuttay,
voimakkaasti juuri keskivartaloon. Hormon;.
jooga ei myoskaan sovi rintasyovasti t

ville, syd4npotilaille, tai naisille, joillz or

kea osteoporoosi tai endometrioosi. Lieviss;

endometrioositapauksissa hormonijoogast
voi sitd vastoin olla apua.
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