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FOLLIKULARIS

Csinalom idészak!

Ideje: Hormondlisan a menstruacios vérzés utolsé napjaitdl
az ovulaciéig tart.

Jellemz6: szarnyalé energia, Onbizalom, motivacio,
magabiztossag, ragyogo kiilsé, fizikai er6.
Hogyan hasznald: mozogj sokat, sportolj tartsd az

egészséges taplalkozast, egyél citrusféléket, gyakorold az
id6ablakos evést (vacsora és reggeli kozott 12-14 éra), toltsd
magad tapanyagokkal (Id. Blog link).

Kihivas: maradjon energiad magadra.

Unnepekhez kapcsolédva: intézd az ajandékvasarlast,
beszerzéseket, egyeztetéseket, nehezebb csaladi
beszélgetéseket (pl. ki, hol ({nnepel), nagytakaritast,

komolyabb munkahelyi feladatokat.

Ha erre a hétre esik a karacsony: nyugodtan vallalj feladatokat,
légy te az aktiv kozpontja és motorja az Unneplésnek,
mindennel sikered lesz!

OVULACIO

Mindenre képes vagyok id6szak!

Ideje: 24 6ra, a teljes ciklusnak kb. a 12-17. nap kozotti
részén (vérzés elsé6 napjatol szamolva).

Jellemz6: legmagasabb az energiaszint, minden tokéletes,
vonzo kiilsé, szexi és csinos vagy.

Hogyan hasznald: az ovulacié korili néhany napon
élvezd a tarsasagot, csindlj programot, fokuszalj a
parkapcsolatra, egyél sok bogyds gyiimolcsot, és zold
leveles ételt.

Kihivas: maradjon energiad magadra.

Unnepekhez kapcsolédva: tolts id6t a paroddal, vasarolj
neki ajandékot, tovabbra is folytasd a nagyobb fizikai
er6feszitést és komolyabb koncentraciot igényl6
feladatokat.

Ha erre a szakaszra esik a karacsony: nyugodtan vallalj
feladatokat, Iégy te az aktiv kdzpontja és motorja az
tinneplésnek, mindennel sikered lesz, Iégy merészebb az
tnnepi 6ltozkodésben, j6l fog allni!

Blogban: Blogban: https://www.hormoncoach.hu/post/miert-
https://www.hormoncoach.hu/post/immunrendszer_fuszerek | fontos-az-ovulacio
LUTEALIS (+PMS) MENSTRUACIO

Lassitok idoszak.

Ideje: ovulacio utan a menstruacioig tart, 10-max. 16 napon
at. A masodik része a PMS hét.

Jellemz6: fogy az energidd, lassuldsra, csendre nyugalomra
vagysz. PMS-ben ingeriiltség, hangulatingadozas, fizikai
tlinetek, puffadas, medencefajdalom, mellfesziilés.

Hogyan hasznald: figyelj a sziikségleteidre, vedd vissza a
tempot, a PMS felé haladva egyre inkabb engedd el azokat a
tevékenységeket, amelyek nem olyan fontosak, hogy
csokkenjen rajtad a terhelés, épits be tobb én-idét,
aprosagokkal tamogasd magadat, kérj segitséget a csaladtdl,
egyél étcsokis édességet, siit6tokos ételeket

Kihivas: valds szlikségletek tudatos tamogatasa

Unnepekhez kapcsolédva: hasznald ezt az id6szakot arra,
hogy 6sszegzed a teenddket, most ird meg a listakat, gondold
at az Ginnepi meniit, diszitsd az otthonodat, menj el fodraszhoz
Ha erre a hétre esik a karacsony: tervezz kevesebbet, mint
eredetileg gondoltad (pl. csékkentsd le az linnepi meniit), oszd
meg a teendbket a szeretteiddel, igyekezz minél tobb dologgal
el6re készilni

Blogban:
https://www.hormoncoach.hu/post/stresszcsokkento-

gyogynovenyek

Pihenek id6szak.

Ideje: 3-7 nap, a vérzés els6 er6sebb napjatol az utolsé
napjaig

Jellemz6: lehangolt, érzékeny, kimeriilt, fesziilt és
introvertalt lehetsz, rossz kozérzet, medencefesziilés,
alhasi fajdalom, gorcsok kisérhetik ezt a hetet

Hogyan hasznald: minden pillanatot hasznalj ki a
pihenésre, kuckdézz be otthon, hasznalj illéolajokat
(citromfd, levendula, narancsvirag, fahéj), kapcsolddj a
mélyebb intuiciéddal, mond nem-et arra, ami nem
muszaj, kérj olelést a kozeli szeretteidtdl, baratoktdl
Kihivas: feladatok és lehizé gondolatok elengedése

Unnepekhez kapcsolédva: a legnehezebb napokat
forditsd arra, hogy lelkileg kapcsolddj az iinnepekhez,
gondold végig az évedet, miért lehetsz halas, mi mindent
végeztél ebben az évben, dicsérd meg magadat, engedd
bele magadat ebbe az érzésbe

Ha erre a hétre esik a karacsony: amit lehet, készits el
elére, tervezz gondosan, kérj segitséget a szeretteidtdl,
fogadd le a tamogatast, pihen6sebb programokat talal;j ki
(pl. ne most menjetek korcsolyazni)

Blogban: https://www.hormoncoach.hu/post/a-
hormonalis-ongondoskodas-4-eleme

A dokumentum a www.hormoncoach.hu szellemi terméke, annak terjesztése, hozzaférés adasa vagy atadasa

masoknak tilos. K6szondm, hogy tiszteletben tartod a munkamat!
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