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Wie sie wirken + Wann sie helfen

W

Bereits kurz vorm 40. Geburtstag litt
Claudia Lenckowski unter Wechseljahrs-
beschwerden. Spezielle Ubungen brachten
ihren Hormonhaushalt ins Gleichgewicht

m Arzte macht Clau-
dia Lenckowski (43)
schon seit Jahren
einen Bogen. Nicht,
dass sie personlich etwas ge-
gen den Berufsstand hitte.
»Nur, so lange es nicht sein
muss, brauche ich nicht mei-
ne Zeit im Wartezimmer zu
verbringen”, lichelt sie
Beschwerden. Dann—vor
gut drei Jahren — begann ihr
schones, langes Haar diinner
zu werden. Korperliche Be-
wegung wurde zunehmend
zur Belastung. Dariiber hin-
aus litt die Keramikerin un-
ter Schlaflosigkeit, unge-
wohnten und plotzlichen
Hitzewallungen. Auf3erdem
unter einer unregelméfiigen,
heftigen Regelblutung.

»ich fiihlte mich
viel zu jung*

Selbsthilfe. ,Alle Be-
schwerden kannte ich von
meiner Mutter —als sie in die
Wechseljahre kam“, berich-
tet die Frau aus Husum. ,,Ich
selbst fithlte mich allerdings
viel zu jung, um meine biolo-
gische Uhr ticken zu horen!“

Hintergrund. Normal
drosseln die weiblichen Eier-
stocke ab Mitte 40 nach und
nach ihre Funktion,; bis es zu
keinem Eisprung mehr
kommt. Diese so genannte
L~Menopause" ist ganz natiir-
lich. Trotzdem empfinden
zwei von drei Frauen den
Weg dorthin als belastend.

Vorzeitig. Tritt der Funk-
tionsverlust der Eiersticke
vor dem 40. Lebensjahr auf,
sprechen Arzte von vorzei-
tigen Wechseljahren, eben-
falls als Ovarialinsuffizienz
bezeichnet oder auch als
HKlimakterium praecox‘.

Selbsthilfe. ,Hormone
schlucken wollte ich auf gar
keinen Fall, sagt Claudia
Lenckowski. ,Andererseits
konnte ich die Beschwerden
nicht auf sich beruhen las-
sen: Von meiner Mutter wuss-
te ich um die Osteoporose-
Gefahr, die meinen Knochen
nun drohte. Deshalb war ich
sofort neugierig, als ich ei-
nen Infoflyer iibers Hormon-
Yoga im Briefkasten fand.“

Alternative. ,Die ganz-
heitliche Therapie ist eine
natiirliche Alternative zur

Hormon-Yoga -

Bewegungstraining stoppte
meine Hitzewallungen

Die Menopause
kann warten —
Claudia Lenckow-
ski ist dank des
Trainings be-
schwerdefrei

Therapie: Beratung, Entspannung, Umstimmung

Ve

gt ein
ausfiihrliche Info-Gesprach
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Klangmassagen
lésen Blockaden

FuBreflexzonen-Massa-
gen wirken umstimmend

».

RegelmaBig wiederholt die
Frau Yoga-Ubungen wie z.
B. das ,,Raum geben“

herkommlichen Hormon-
bzw. Hormonersatz-Thera-
pie,” erklirte ihr Kerstin La-
gojannis, Physiotherapeutin
und zertifizierte Hormon-Yo-
gatherapeutin. ,Durch regel-
méiRiges Training werden
nicht nur die Beschwerden
verbessert, sondern — nach-
gewiesen — ein Anstieg des
Hormonspiegels erzielt.”

»Mein Zyklus norma-
lisierte sich“

RegelmiBig. Einmal in
der Woche kommt Claudia
seitdem zum Yoga-Unterricht
in die Praxis Lagoannis.
Lernt dort mit speziellen Be-
wegungen nicht nur Herz-
und Kreislauf anzuregen und
fast vergessene Muskelgrup-
pen zu kriftigen, sondern
auch mit speziellen Deh-
nungs- und Streckiibungen
die Durchblutung der inne-
ren Organe,insbesondere der
Eierstocke zu steigern.

Kombination. ,Ganz
wichtig bei den Ubungen ist,
auf einen fortwahrend flie-
3enden Atem zu achten®, so
Kerstin Lagojannis. ,Bewéhrt
haben sich zusitzlich die Re-
flexzonenmassage der Fiifde
und verschiedene Entspan-
nungsverfahren, wie Klang-
massagen. Ziel ist die ganz-
heitliche Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist
als Basis fiir Neubelebung
und Stiarkung des Hormon-
stoffwechsels.“

Erfolg. Claudia war be-
reits nach der ersten Stunde
begeistert. ,Ich fiihlte mich
so erfrischt”, erzéhlt sie be-
geistert. ,Nach einem halben
Jahr setzt dann die Hormon-
Wirkung ein. Mein Zyklus
normalisierte sich, die Be-
schwerden verschwanden!*

| i’/ Expertin: Korper & Geist

per Atem harmonisieren

| i»/ Info: Hormon-Hilfe fiir

junge und iltere Frauen

ie staatlich anerkann-

te Physiotherapeutin
Kerstin Lagojannis (35)
kam vor zehn Jahren im
Krankenhaus in Kontakt
mit alternativen Heilver-
fahren wie Reiki und
Yoga. ,Ich arbeitete auf
der Kinderstation*, sagt
sie. ,Unterstiitzt von der
damaligen Oberérztin
begann ich Friihchen zu
behandeln, manche
unter 1000 Gramm. Der
verbliffende Effekt des
Handauflegens: die
Kinder atmeten deutlich
tiefer. Spéter begann ich,
hyperaktive Kinder mit
Yoga zu beruhigen.*
» Harmonisierung von
Kérper und Geist:
Vorstellung des tber
3500 Jahre alten,
indischen Heilverfahrens
ist, dass der Kérper nur
festgewordener Geist ist.
Krankheit geht demnach
auf ein Ungleichgewicht
zwischen beiden zuriick.
,Unser Atem ist wieder-

Hormon-Yogatherapeutin
Kerstin Lagojannis (35)

um die Verbindung
zwischen beiden”,
veranschaulicht die
Therapeutin. ,,Allein
durchs bewussten
Atmen wéhrend der
Ubungen hormonisieren
sich Kérper und Geist
wieder. Die Selbstheilung
wird aktiviert. Deshalb
heiBt es: Solange jemand
atmet, kann er auch

Yoga machen.

¢ Schnelltest: Sind Sie
@, schon im Wechsel?

eit Ende der 1940er

Jahre wird hierzulan-
de Yoga unterrichtet.
Inzwischen machen rund
drei Millionen Bundes-
blirger regelméBig ihre
Ubungen. Das Hormon-
Yoga ist allerdings erst
2002 nach Deutschland
gekommen — durch seine
Begriinderin Dinah
Rodrighes.
» Spezielle Ubungen:
Mit fortlaufenden
Ubungen wird die
Hormonerzeugung des

Kérpers vor allem im
Unterleib aktiviert. Es ist
einfach zu erlernen und
Zu praktizieren.

» Breite Wirkung:
Bekannt ist die Linde-
rung von Wechseljahrs-
beschwerden, wie
Hitzewallungen, Unruhe,
Schlaflosgkeit, Herzra-
sen. Aber auch junge
Frauen mit Prémenstru-
ellem Syndrom (PMS)
und unerfilltem Kinder-
wunsch kann so
geholfen werden.

Die speziellen Ubungen wirken postv auf das

weiblich Driisen- und Hormonsystem

Die wichtigsten
|M»/ Info-Adressen

Bitte kreuzen Sie an:

Treten bei lhnen zunehmend
Herzklopfen, -rasen oder

-stolpern auf?

Leiden Sie mittel bis stark
unter aufsteigender Hitze oder

SchweiBausbriichen?

Haben Sie Probleme mit dem
Ein- bzw. Durchschlafen, oder

Ja Nein

wachen Sie schon vor dem

Weckerklingeln auf?

Sind Sie reizbarer als friiher,
nervds und innerlich ange-

spannt?

Haben Sie Schmerzen
in den Gelenken in Armen oder

Beinen?
Auswertung:

Ab dreimal Ja liegt méglicherweise die Ursache fiir
die verschiedenartigen Beschwerden in einem
Hormonmangel. Aber auch bei belastenden Einzel-
beschwerden sollten Sie sich Rat und Hilfe bei Inrem

Frauenarzt holen.

Nichste Woche: Ernihrung-Training bei Migrine

z ahlreiche Volkshoch-
schulen bieten seit
vielen Jahren Yoga-
Kurse an. Ebenso viele
Krankenkassen — ein
Anruf lohnt sich. Die
Einzelstunde Hormon-
Yoga liegt bei ca.15 Euro
» Therapeutenkontakt:
Gesundheitszentrum
Lagojannis, Schimmelrei-
terweg 22, 25813
Husum, Tel.:
04841/668988, Internet:
www.lagojannis.info
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Ein Yoga-Buch, das Lust
aufs Uben macht

» Yoga-Information:
Berufsverband der
Yogalehrenden in
Deutschland ev.V.
JidenstraBe 37, 37073
Gdttingen, Tel.:
0551/797744-0, Internet:
www.yoga.de

» Buchtipp: ,, Yoga mehr
Energie und Ruhe“ von
Anna Trékes. Gréfe und
Unzer, 16,90 EUR
(inlusive Anleitungs-CD)
» Infos ,,Wechseljah-
re“: Pro Familia,
Stresemannallee 3,
60596 Frankfurt, Tel.:
069/639002, Internet:
www.profamilia.de

» Infobroschiire: ,Zu
unternehmungslustig fiir
Hitzewallungen” gibts in
Apotheke oder unter
www.wechseljahre-
remifemin.de

» Buchtipp?2: ,Hormon-
Yoga: Das Standard-
werk“ von Dinah
Rodrigues, Schirner
Verlag, 21,95 EUR
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