Hormon-Therapie ganz ohne Medikamente
TRAINING Spezielle Yoga-Ubungen konnen typische Wechseljahrs-Symptome lindern.

Von Justine Kocur

Diisseldorf. Hiiftprobleme und
ein steifer Bewegungsapparat
machten Angelika Wegener
lange Zeit das Leben schwer.
»lch konnte nicht einmal
mehr im Schneidersitz sit-
zen®, erzahlt die 54-Jihrige.
Das dnderte sich erst, als sie
auf Hormon-Yoga aufmerk-
sam wurde und an den Work-
shops von Yogalehrerin Kers-
tin Miinzer teilnahm. Die ist
tiberzeugt, dass die Probleme
von Angelika Wegener auf
den veranderten Hormon-
spiegel zuriickzufithren wa-
ren. ,Bei Frauen in den
Wechseljahren lisst die Be-
weglichkeit oft stark nach®,
sagt Kerstin Miinzer.

Schon nach zwei Monaten trat
eine Besserung ein

Schon nach rund zwei Mona-
ten merkte Angelika Wege-
net, ,dass sich etwas tut“ und
sich die Beweglichkeit ihrer
Leisten deutlich verbesserte.
Sie ist ein gutes Beispiel dafiir,

dass Hormon-Yoga eben
nicht nur fiir Frauen geeignet
ist, die unter Menstruations-
beschwerden, dem primens-
truellen Syndrom (PMS), Be-
schwerden in den Wechsel-
jahren oder einer Schilddrii-
senunterfunktion leiden.
»Hormon-Yoga ist eine
ganzheitliche Methode, die
den gesamten Korper an-
spricht*,
sagt  Miinzer.
Die  kombi-
nierten Atem- f
und Kérper-
tibungen akti-
vieren

Driisen, die fiir die Hormon-
bildung zustindig sind.

Um die Wirkungen der
Yoga-Therapie zu untermau-
ern, startete die Erfinderin
Dinah Rodrigues 1993 eine

wissenschaftliche For-
schungsarbeit. Die Ergebnisse
waren  verbliifffend: Die

Wechseljahrs-Symptome der
Frauen waren nach vier Mo-
naten ohne Medikamente
verschwunden.,

Zu  Beginn

ﬁ der Ubun-

i gen  wird
%f} meditiert.
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Unter deutschen Gyniko-
logen scheint sich Hormon-
Yoga mit seinen Auswirkun-
gen noch nicht herumgespro-
chen zu haben. Prof. Thomas
Rabe, Leiter der Hormonam-
bulanz in der Abteilung Gy-
nikologische Endokrinologie
und Fertilititsstérungen der
Universitits-Frauenklinik
Heidelberg wollte sich zu den
Erkenntnissen nicht duflern.

sYoga hat zweifellos

positive Effekte”

Auch fiir seine Kollegin, die
Oberirztin Dr. Cornelia von
Hagens, Leiterin der Ambu-
lanz fiir Naturheilkunde und
Integrative Medizin, ist Hor-
mon-Yoga neu. Sie stuft mog-
liche positive Auswirkungen
aber durchaus als relevant ein:
»Yoga hat zweifellos positive
Effekte, die auf anderen Ebe-
nen durchaus untersucht
wurden und bei den genann-
ten Beschwerden zu einer
Besserung fithren kénnen.“
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