A ciklusharmonizalas célja, hogy a menstruaciés ciklusod természetes
ritmusahoz igazitsd az onismeretet, étkezést, mozgast és érzelmi
folyamatokat, igy csdkkentve a hormonalis ingadozasok okozta
kellemetlenségeket.

1. hét — Onismeret: cikluskovetés bevezetése

Cél: Megismerni a sajat ciklusod ritmusat, az egyes fazisokhoz
kapcsolddo energiaszinteket és hangulatingadozasokat.

Feladatok részletesen:
« Ciklusnaplé vezetése (naponta):

o Jegyezd fel a hangulatodat, energiaszintedet, esetleges
tuneteket (pl. hasi fajdalom, mellfeszulés, fejfajas).

o Hatas: tudatositja, mikor vagy energikusabb vagy faradtabb,
segit az étkezés és mozgas optimalizalasaban.

« 1 perc onreflexié naponta:
o Kérdés: “Hol tartok a ciklusomban, és hogyan érzem magam?”
o Hatas: fejleszti a testtudatot, erdsiti az dnismeretet.

« 2 nap ciklushoz igazitott mozgas:

o Follikularis fazis (a menstruacié utani napok):
energikusabb edzeés, pl. gyors séta, konnyl erésités.

o Lutealis fazis (ovulacié utan a menstruacidig): nyugodtabb
mozgas, pl. joga, sétalas.

o Hatas: az energiaszintedhez illesztett mozgas csoOkkenti a
kimerultséget €s a hormonalis stresszt.
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2. hét — Taplalkozas ciklusfazisonként

Cél: Ahormonalis egyensuly tamogatasa taplalkozassal, az egyes fazisok
igényeihez igazitva.

Feladatok részletesen:
. 3 nap reggelire zab, lenmag vagy avokadé:

o Hatas: ezek az ételek osztrogéntamogaté hatasuak,
segitenek stabilizalni a hormonszintet.

. Lutealis fazisban noveld a magnéziumbevitelt:
o Forrasok: mandula, spendt, tokmag.

o Hatas: csoOkkenti a PMS tluneteket, javitja az alvast és az
idegrendszer mikodeéseét.

« 1 hormonbarat foétel kiprobalasa:
o Pl. lazac, quinoa, zoldségek + olivaolaj.

o Hatas: tamogatja az inzulin- és 0sztrogénhaztartast,
teltségérzetet biztosit.

3. hét — A ciklus szerinti mozgas
Cél: Optimalizalni a fizikai aktivitast a hormonalis fazisokhoz igazitva.
Feladatok részletesen:

. Follikularis fazisban: 2 lendiiletes edzés

o Kardid (pl. futas, bicikli) vagy er6sités (sajat testsulyos
gyakorlatok).

o Hatas: a hormonok segitik az izomépitést, né az energiaszint.
« Ovulacio koriil: 1 hosszabb séta vagy joga

o Hatas: enyhiti az esetleges érzékenységet, segit a
koncentraciéban és a nyugodt testtartasban.

. Lutealis fazisban: 2 lazabb, stresszcsokkento edzés
o Pl konny( séta, stretching, nyujtas.

o Hatas: csokkenti a feszultséget, PMS tuneteket és seqiti az
alvast.
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4. hét — Erzelmi egyensuly

Cél: Tudatositani az érzelmi folyamatokat, csOkkenteni a stresszt és
fejleszteni a lelki egyensulyt.

Feladatok részletesen:
. Heti 2 alkalom: 10 perc naplézas

o Feljegyzés: mi ment konnyen, mi volt nehéz a héten, hogyan
érezted magad a ciklus egyes fazisaiban.

o Hatas: segit felismerni a hangulatingadozasokat és azok okait.
« Hangulatfigyelés naponta:

o Kérdés: “Mi ment kdbnnyebben ma, mi okozott stresszt?”

o Hatas: tudatossagot ad, segit a jovO heti tervezésben.

. 1 este teljes relax-est:

o Otlet: nyugtato tea (pl. kamilla), meleg fiirdd, halk zene, rovid
meditacio.

o Hatas: csokkenti a stresszt, segit a nyugodt alvasban,
tamogatja a hormonalis egyensulyt.
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