4 hetes PMS-kihivas — napi terv

1. hét — Gyulladascsokkent6 fokusz
Cél: Csokkenteni a puffadast, gorcsoket, hangulatingadozast.
Napi rutin (példa):

. Reggel: 1 bogre gyombéres vagy citromfuves tea

. Délelétt / délutan: 10 perc konnyed mozgas (joga, nyujtas vagy
séta)

. Etkezések: Naponta legalabb 1 gyulladascsokkentd étel (lazac,
afonya, kurkuma, gyombér)

Joéga-gyakorlatok (10 perc)

1. Macska—-tehén (Cat-Cow) — 1 perc
o Neégykézlab, csuklo a vall alatt, térd a csip6 alatt.
o Belégzés: homoritas, fejet enyhén felemelni (tehén).
o Kilégzés: domboritas, fej lefelé (macska).

o Segit a gerinc rugalmassaganak novelésében és a hasi
gorcsok enyhitésében.

2. Gyermekpoz (Child’s Pose) — 2 perc

o Terdelésbdl el6ére hajolva, homlok a talajon, karok el6re
nyujtva.

o Nyugtatja az idegrendszert, csokkenti a stresszt és a hasi
feszultséget.

3. Pillang6 p6z (Butterfly) — 2 perc
o Ul8 helyzet, talpak dsszeérnek, térdek oldalra nyilnak.
o Lassan el6redélve nyujtja a csipdt és a belsé combot.
4. Labnyujtas fekve — 2 perc
o Fekvl helyzet, egyik lab nyujtva a plafon felé, masik a talajon.

o Segit a derék lazitasaban, fokozza a vérkeringést.
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5. Légzés — 3 perc

o Meély hasi Iégzés: belégzés orron keresztul 4 mp, kilégzés
szajon 6 mp.

o CsoOkkenti a stresszt és a puffadast.

2. hét — Magnézium + B-vitamin tamogatas
Cél: Idegrendszer és hormonalis egyensuly tamogatasa.
Napi rutin:

. Etkezés: Naponta egy magnéziumban gazdag étel (mandula,
spenot, avokado)

« Mozgas: 3x/hét 15 perc PMS-joga
. Este: 5 perc légzdgyakorlat (4-7-8 technika)

PMS-j6ga gyakorlatok (15 perc)

1. Csiponyité Pillango p6z — 3 perc

o Ul& helyzet, talpak 6sszeérnek, térdek oldalra nyujtva.

o Lassan el6redéini, homlok a talaj felé, mélyen Iélegezni.
2. Fekvo csavaras — 3 perc / oldal

o Fekvé helyzet, térdeket a mellkas felé huzva, majd oldalra
engedve.

o Nyujtja a gerincet, enyhiti a hasi gorcsoket.
3. Macska-tehén — 2 perc
4. Gyermekpo6z — 2 perc
5. Légzoégyakorlat — 5 perc (4-7-8 technika)
o Belégzés 4 mp, visszatartas 7 mp, kilégzés 8 mp.

o Segit a nyugodt alvasban és a feszUltség oldasaban.
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3. hét — Ciklustudatos onmedfigyelés

Cél: Tudatosabba valni a tested jelzéseire.

Napi rutin:
. Naplé: Hangulat, energia, étvagy, fizikai tinetek
. Két nap: Cukor- és finomitott lisztmentes étkezés
. Folyadék: Napi 2 liter viz

Konnyed napi mozgas:

. 10 perc séta vagy nyujtas (Macska—tehén, Gyermekpéz, Pillangé
poz)

4. hét — Onmagad tamogatasa

Cél: Relaxacio, stresszcsokkentés, feltolt6dés.

Napi rutin:
. 3 nap “me time”: 20 perc csak magadra (flrdd, séta, csend, kdnyv)
. Lefekvés elbtti 30 perc: képernydmentes id6

. Heti 1 alkalom: konny( esti séta vagy 20-30 perc PMS-barat joga

PMS-barat jéga (20-30 perc)
Gyermekpdz — 3 perc

Pillangé p6z — 3 perc

Fekvo csavaras — 3 perc / oldal
Macska-tehén — 2 perc
Labnyujtas fekve — 2 perc / oldal

Nyak- és vallnyujtas ulve — 5 perc
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Légzés meditacié — 5 perc
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Haladé PMS-jéga sorozat (20-30 perc)

Ell Bemelegités — 3 perc
. Macska-tehén (Cat-Cow) — 1 perc
o Neégykézlab, csuklo a vall alatt, térd a csipd alatt.
o Belégzés: homoritas (fejet enyhén felemelni)
o Kilégzés: domboritas (fejet lefelé)
o FOkusz: gerinc mobilizalasa, hasi gorcsok enyhitése.
« Gyermekpoz (Child’s Pose) — 2 perc
o Nyujtsd el6re a karjaidat, homlok a talajon.

o Meély hasi légzés, relaxacio.

[l Csiponyitas és medence lazitas — 6 perc
1. Pillangé p6z (Butterfly) — 2 perc
o Ul6 helyzet, talpak 0sszeérnek, térdek oldalra nyilnak.
o Lassan el6rehajolhatsz, homlok a talaj felé.
o FoOkusz: csip6 és medence lazitasa, gorcsok csokkentése.
2. Galamb péz (Pigeon Pose) — 2 perc / oldal
o El6re hajlitott 1ab a test el6tt, hatso lab nyujtva.
o Meély csipbnyitas, enyhiti az als6 hasi feszultséget.
o Tipp: hasznalj parnat a csip6 ala, ha sztukséges.
3. Fekvo csavaras (Supine Spinal Twist) — 2 perc / oldal
o Fekvé helyzet, térdeket a mellkas felé huzva, oldalra engedve.

o Segit a derék és a hat lazitasaban, gorcsok csokkentése.
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[Ell Hat és torzs erdsités/lazitas — 6 perc
1. Kigyé p6z (Cobra / Bhujangasana) — 1 perc
o Fekvd hason, tenyerek a vall alatt.

o Belégzésre lassan emeld a mellkast a talajrol, vallakat hatra
engedve.

o FOkusz: hatizom aktivalasa, enyhe hatrahajlitas.
2. Hid péz (Bridge / Setu Bandhasana) — 2 perc

o Fekvl helyzet, térdek hajlitva, talpak a talajon.

o Csipét lassan emeld fel, vall és lab tamasz.

o Segit a hat és csipd izmainak er6sitésében, javitia a
vérkeringést.

3. Labnyujtas fekve (Leg Up Stretch) — 2 perc / oldal
o Fekvl helyzet, egyik lab nyujtva a plafon felé, masik a talajon.

o FOkusz: derék lazitasa, labak feszultségének oldasa.

Bl Relaxacio és légzés — 5-6 perc
1. Gyermekpo6z vagy Fekvd helyzet (Savasana) — 2-3 perc
o Meély hasi légzés, figyeld a tested érzéseit.
2. Légzégyakorlat — 3 perc

o 4-7-8 technika: belégzés 4 mp, visszatartas 7 mp, kilégzés 8
mp

o Nyugtatja az idegrendszert, csokkenti a feszultséget.

Extra tippek
« Tarts minden pozban lassu, tudatos légzest.
. Hallgass a testedre: ha valamelyik p6z fajdalmat okoz, modositsd.

« A sorozatot hetente 2-3 alkalommal érdemes végezni a PMS
id6szakban.
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