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Hormonyoga for en bedre overgangsalder

Et s@rligt yogaprogram er
skabt til at forebygge nogle
af generne omkring kvinders
menopause. Lordagsliv var
med til treeningstime.

OVERGANG

METTE GULDAGOER

ungespids, naesetip, klap, Mula
T Bhanda, og send < opmarksom-
heden tl venstre zggestoke.

Fem kvinder omkring de 50 Ar befin
der sig i Klassiske yogaomgivelser- le
vende lys, hindufigurer og farven lilla
pd tepper, underlag og orkideerne i de
Jave vindueskarme.

I de rolige lyse rum laerer de pa toda
ges kursus at bekampe nogle af de ge
ner,som den flere arlange overgang fra
fodedygtig kvinde til kvinde uden men-
struation kan medfore

sDer sker lige s& meget hormonalt
med jer nu, som der sker | teenagedre-
ne. Det kan vare en sorgfuld proces at
sige farvel ul evnen ul at 2 born. Men
det kan ogsa give jer en masse power og
visdom. Man siger, at ndr unge piger
kommer | puberteten, Br de visdom,
ndrkvinder bliver modre, bruger de vis-

dom, og | overgangsalderen bliver de
visdoma, siger yogalerer og psykotera-
peut Pernille Fournais, som underviser
i den serlige hormonyoga, som er
skraeddersyet il kvinder | og omkring
overgangsalderen.

Kvinderne griner lide ad dec med vis-
dommen, men seter sig ul retee, klar
il at kere mere. For yogaen er slet ikke,
som den plejer. Den er designet specielt
til at pavirke organer, som stotter hor
monproduktion i kroppen: 2ggestok-
ke, skjoldbruskkirtel og hypofyse.

Nir de masseres og pavirkes gennem
ovelserne, justerer det ifolge Pernille
Fournais kroppens evne tl at kompen
sere for det Galdende ostrogenniveau
og andre hormonelle andringer, som
pavirker kvindens krop i overgangsal
deren. Faktisk starter @ndringeme, al
lerede 67 ar for det ses pa bladninger-
ne, og sa er det smart at begynde pa
hormonyogaen, mener yogalareren,

stor nogle kvinder kan det betyde, at
det udskyder det tidspunkt, hvor hlad-
ningen stopper, men det er ikke forma
let med hormonyoga. Meningen er at
stptte kroppen og mindske de gener,
som overgangsalderen kan gives, siger
Pernille Fournais

En trold er les | kroppen

Hver tredje kvinde oplever ingen eller
meget lette gener, nir de er | Overgangs-
alderen. Men resten kan blive generet

I BALANCE.
Med kraftige
saksespark skal
kvinderne satte
gang i de arganer,
der kan stette
Kroppens agen
maodreaktion, nie
avergangsalderen
smtter ind. Yogaen
skal skabe balance
I kroppen ag kan
dyrkes allerede
fra midt | 30'erne
og resten af livet,

af en eller flere forskellige "bivirknin-
ger', som straekker sig fra hedeture og
odelagt nattespvn tl humarsvingnin-
ger og oget risiko for hjertekar<yg-
domme. Halvdelen af de ramte forsp-
ger at bruge alternative veje tl at £ det
bedre, mens andre gir ul Legen eller
trekker pa begge dele.

Kirsten Thimmer, en af deltagerne pd
dagens hold, blev hardt rame, da hen-
des menstruationer begyndte at blive
uregelmassige. Det skete, allerede da
hun var forsti 40'eme, kort efter en pe-
riode med stress

sDet var, som om der var en trold los
inde i kroppen. Jeg fik hedeture og sve-
deture. Det er utrolig ubehageligt. Pul-
sen gar op, og man bliver ildrod og sve-
der, og det foles, som om der er en, som
star pa brystet af dig. Samtidig havde
jegondtialleled, ogh skiftedes,

En anden delager, Nina Schultz, har
sagt nej til ac tage hormoner. | stedet
har en #klog kones hjulpet hende, og
hun har bruge hade akupunkiur, ho-
meopatisk naturmedicin og gode sam-
taler. Yogaen skal bakke de gode resul-
tater op og hjelpe velvere og selvind-
sigtpd vel.

sjeg har det bedre, end jeg har halt
nogensinde. Jeg har det, som om over:
gangsalderen handler om at lande i sig
selve, siger Nina Schultz, som dog mat
te forbi sin kege med mange forskellige
symplomer og misforstielser, for det
blev opdaget, at hedeture, ondt i knas
ene og humorsvingninger skyldies
overgangsalder

Andre deltagere er der for at forebyg:
ge gener, som de lige er begyndt at ane

beviser

siger Kirsten Thimmer, som har faet
hormoner af sin lage for at kunne hol-
de sin overgangsalder ud

Stressernetop mistenkt for at kunne
stte overgangsalderen i gang og for-
vaerre symptomerne. Nu hiber Kirsten
Thimmer, at yogaen kan hjelpe hende
med at komme godt igennem de naste
Ar og maske kan stptte, ndr hun vil trap-
pe ud af hormonbehandlingen. Nir
forst yogaprogrammet er laert, tager en
runde cirka 3 kvarter, og det skal ifolge
Pernille Fournals gores 3 eller 4 gange
om ugen for at have effekt.

Kvinderne pd mattemne har hejst sig op
ien flot stottet skulderstand med benes
ne op mod Ioftet, og de trackker vejret
ind og ud 7 gange 1 tunge, kraltfulde
drag, som | yogasproget kaldes 'bastri-
ka'. Bagefter svinges benene frem og til-
hage i strakte saksespark. | lobet af de to
dages kursus gentages gvelserne sd
mange gange, at de gerne skulle kunne
£4 hjem ul sig selv og lortsaette.

sEr jeres nakker stottet ordentligt?
Hvis ovelsen er for hird, er der en an-
den made, man kan gore den pd. Det
md ikke gore ondts, understreger Per-

nille Fournals, mens hun gir rundt og
retter lde pd de fem kvinders stillinger.

Hendes udgangspunkt er, at hor-
monyogaen skal styrke krop og psyke,
sl man som kvinde £ir mest muligt po-
sitivt ud af de forandringer, der sker.

sBastrika hjelper med at tende jeres
Hdenergi.1 denne alder skifter ens ener-
g1 ofte fra at viere rettet mod yngelpleje
og det hjemlige til at vare rettet mod
andre mider at udfolde sig plx, siger
yogakereren.

Hun har selv oplevet, hvordan yoga-
formen mindskede hendes egne symp-
tomer, of at de dukkede op igen, da
hun droppede ovelserne

Men at hormonyoga rent fakeisk kan
hjelpe i overgangsalderen, er ikke vi
denskabeligt bevist. Metoden er udvik:
Jetafden nu s5-drige brasilianske yoga
kerer Dinah Rodriques, som stadig rej-
serverden rundt for atlaere fra sig,

Maries gener forsvandt
Dinah Rodriques forsoger at samle sine
kursisters erfaringer, men egentlige be
viser kraever forsog, som kan vare svae
re at realisere. Blandt andet fordi de ge
ner, som man oplever | avergangsalde-
ren, kan svinge, ogsa selv om man ikke
modeager behandling. Den ene dag
kan hedeturene vaere kraftige, den nae-
ste er de vk for sd maske at komme
igen 3 mineder senere.

1l gengald har forskere pavist, at

motion kan @ hedeturene dl at blive
ferre og mindre kraftige. Mens andre
forskere har vist, at det at tenke pa be-
stemte steder | kroppen fakusk pavir-
ker de steder, man tenker pi.

Marie har udfort yogaprogrammet
igennem Lengere tid og har selv en op-
levelse af, at det har hjulpet hende. Den
nu 43-drige kvinde, som ikke onsker at
std frem med hele sit navn, begyndte
omkring sin 42-ars fodselsdag at 3 he
deture og humorsvingninger. Menstru-
ationen udebley, og blodproverne hos
Legen viste, at det var en tidlig over
gangsalder, der var begyndc

sjeg keste om hormonyoga og deltog
i et kursus, selv om jeg md indromme,
al jeg var noget skeptisk. Men efter at
jeg havde varet pd kursus i weekenden,
vendte min menstruation tilbage om
mandagen - efter et halvt ar uden. Det
var meget motiverende [or migy, siger
Marie, som tog kurset hos en anden
hormonyogalxrer, Lone Hunaus.

Efter at ovelserne er blevet rutine, ta-
ger det Marie cirka en halv time at gen
nemfore programmet, hvilket hun dog
ikke kan lige nu pd grund af et bojet nib
ben. Desuden tager hun naturlage-
midlet Bidro,

+Hedeturene forsvandt, mit immun-
forsvar blev sterkt, min lugtesans
vendte tilbage, der var ingen har | hir-
bprsten, men vigtigst al alt kom min
energl tlbage. Jeg har svaert ved at sige,

Hedeturene
forsvandt, mit
immunforsvar
blev starkt,
min lugtesans
vendte tilbage,
der var ingen
har i hérber-
sten, men
vigtigst af alt
kom min
energi tilbage
Marie, 43 ar

om det var yogaen, der hjalp mig, men
det tror jegy, siger Marie.

CGyn=kolog:
Det er en god idé at prove yi
eller andre former for motion af, mener
gynekolog Lisbeth Eriksen. Hun dyrker
selv yoga og har afprovet hormonyoga.

sjeg gir megetind for, at man prover
at gore noget selv, om det er yoga eller
radklover (mulig hedetursdaempende
naturmedicin, red ), akupunkiur eller
andre former for motion, S hvis den
her type yoga virker for nogle, er deten
god idés, siger Lisbeth Eriksen, som dog
vurderer, at det at passe 34 gange om
ugen pi maen hjemme vil vaere svaert
for mange fuldtidsarbejdende kvinder.

wMen lad vaere med at bebrejde dig
sely, hvis det ikke virker Symptomeme i
overgangsalderen er forskellige fra
kvinde til kvinde, og maske erdeten an-
den behandling, du har brug fors, siger
gynxkologen.

Pd matterne ligger de fem kvinder og
forestiller sig lys stromme igennem
kroppen frahind ul hind i takt med de-
res dybe indedrag. | morgen skal de
igennem programmet et par gange.

Pernille Fournals gentager det, som
hun synes er det vigtigste budskab:

ol skal huske at tage jer godt af jer selv
i denne tid. Det vil komme tilbage som
god energix
mette guidagoerduol e

Hjeelp:
Kvinder
seger
alternativer

Alt for mange oplever, at
de ikke bliver set og hert,
nar de far symptomer pa
overgangsalder, siger lage.

METTE GULDAGGER

odklover, salvie, humle-
R ekstrakt. Andret livssul og
motion. Hormoner.

Kvinder kan ga flere veje, hvis de
er blandt de 10 wredjedele afl alle
kvinder, som [ir gener i overgangs-
alderen. Ofte ma de soge alternativ
hielp, hvis de vil hores, mener lege
og forfatter tl flere boger om over
gangsalderen Sos Wollesen.

sjeg har i forbindelse med fore-
drag rundt om i landet modt mas-
ser af kvinder, som oplever, at kegen
kun koncentrerer sig om sympto
mer og medicin. Men mange kvin:
der soger altermative midler. De vil
geme gore noget selv, ogofte kan la-
gen ikke hjxlpe med det, siger Sps
Wollesen, medforfatter til bogen
"Hedeturen gir til kokkenet”

Det alternative ma i nogle tilfalde
kombineres med hormoner. Men
viguigst er, at man [ir vejledning og
handler.

wDer er alt for mange, der gir
rundt | stilhed og lder. Det er et
enormt spild, at de Ikke fir bedre
hjlp og render rundt med en mas-
se valklarede symptomer. For der er
hjelp at hentes, siger Sos Wollesen.

De alternative mader fir posity
modiagelse hos en af landets frem-
meste eksperter | overgangsalder,
overkege pd Gynakologisk Klinik pi
Rigshospitalet Anette Tonnes Peder-
sen

wNAr kvinder Lager et naturprapa-
rat, spoeger jeg, om de oplever, at
det hjelper. Hvis det gor, er det jo
finwy, siger overlkegen, som primaert
arbejder med kvinder, der er glet
for tidligt i overgangsalderen. Men
vi bor ikke vaere sd bange for hor-
monbehandlinger, pipeger hun,

sHormonbehandling kan oge risi-
koen for brystkraeft, men forebyg:
ger knogleskorhed og areforkalk-
ning, Vi skal se pa bade forsiden og
hagsiden af medaljens.
rotte gubidnager ol de

Sadan forebygoer
du gener

Dyrk motion. men uden at overtri
ne. Spis groft, gront og varieret.

magert, kalkrigt og med linser, ben
ner og @rter, Skar ned pa kaffe,

sort te og alkohol.
Wallesen l=ge. =g Pernille
Fourmaia, paykslergpest sy yogslases




