ANTRIEB. In der internationalen Yoga-Com-
munity ist Dinah Rodrigues eine viel beach-
tete GroRe. Die Brasilianerin ist selbst mit
94 Jahren unglaublich fit und voll jugendli-
chem Esprit. Sie fiihrt das auf 50 Jahre
Yoga-Praxis zuriick, zudem praktiziert sie
seit 30 Jahren regelmaRig Hormon-Yoga —
eine Methode, die sie mit etwa 60 Jahren
selbst entwickelt hat. Der AnstoB kam von
ihrem Gynékologen, der ihr dazumal eine
ausgezeichnete Gesundheit bescheinigte
und meinte, ,dass das wohl am Yoga liegt.
Das hat mich erstaunt und dazu animiert,
mich intensiv mit Physiologie, dem Hor-
monsystem, verschiedenen Yogamethoden
und alten Schriften zu beschéftigen,
erzahlt Dinah Rodrigues, selbst Psycholo-
gin und Philosophin, in Interviews und im
Web auf www.dinahrodrigues.com.br.

Wenn nicht gerade eine Pandemie im Gang
ist, ist Rodrigues in aller Welt unterwegs,
um ihre Methode zu vermitteln. Die Wiener
Yoga-Lehrerin Tanja Odehnal hat bei ihr
2011 die umfassende Ausbildung dazu
absolviert, deren Spektrum von der klassi-
schen Yogatradition tber ayurvedische
Wissenschaft bis hin zu den neuesten

DAS TUT UNS GUT

DEN STURM
BANDIGEN

Hormon-Yoga hilft bei etlichen
Beschwerdenwahrend des
Klimakteriums - dieser von Frau
zu Frau sehrindividuellen hormo-
nellen Umbauphase ihres Korpers.

Erkenntnissen der funktionellen Anatomie,
Muskel-, Faszien- und Gelenktherapie
reicht. Seit zehn Jahren bietet Odehnal Hor-
mon-Yoga auch in Wien an. Das Interesse
dafiir ist vor allem bei Frauen rund um die
Zeit des Klimakteriums groR. Das weibliche
Driisen- und Hormonsystem reagiert im
Zusammenhang mit Alter, Lebensumstin-
den und duReren Einfliissen wie Stress
oder Angst spirbar und sichtbar. Hormon-
yoga kann da viel Positives bewirken. ,Es
hilft gegen Beschwerden der Wechseljahre,
wie  Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen, Haut- und
Haarproblemen, geringer Knochendichte,
trockenen Schleimhiuten und Ahnlichem®,
sagt Odehnal und weiB sich durch die posi-
tiven Riickmeldungen der Kursteilnehme-
rinnen vielfach bestétigt.

EFFEKT. Hormon-Yoga basiert auf einer
Ubungsserie, bestehend aus Asanas, also
Kérperhaltungen, Atemtechnik und menta-
ler Energielenkung. ,Die Ubungen regen
die weiblichen, hormonerzeugenden Drii-
sen und Organe, wie Eierstocke, Nebennie-
ren, Hirnanhangdriise und Schilddriise an.

»Iormon-Yoga ermoglicht Frauen,
entspannt und freudyoll in die
zweite Lebenshdlfie zu starten.
Tanja Odehnal, Yoga-Lehrerin

von cordula puchwein

Das wiederum fithrt zu einem Anstieg
beziehungsweise einer Ausbalancierung
des Hormonspiegels und das lindert folg-
lich Wechselbeschwerden." Dinah Rodri-
gues spricht hier salopp ,von einer Mas-
sage der Driisen”. Essenziell dabei ist, die
Ubungsserie komplett und regelméRig zu
machen. Drei Mal 30 Minuten in der Woche
sind optimal“, empfiehlt Odehnal Frauen ab
35. Es braucht keinerlei Vorkenntnisse, um
ins Hormon-Yoga einzusteigen. Odehnal:
~Wesentlich ist aber, dass man die Ubungs-
serie korrekt erlernt hat. Danach kann man
sie Zuhause selbst praktizieren.“ Mit dem
Ergebnis eines neuen Kérperbewusstseins,

.mit dem Frauen entspannt und freudvoll .

in die zweite Lebenshilfte starten.” 2

Auf Kurs sein
Der nachste Yoga-Termin

Tanja Odehnal bietet Hormon-Yoga
regelmaBig in der ruhigen und stim-
migen Atmosphare des neuen und
groferen Studios Yoga 8 (1060 Wien,
Mariahilfer Strafle 115) an.

Der nachste Wochenendkurs findet
am 9. und 10. Oktober 2021 statt,
diesmal mit einem kostengtinstigen
Freundinnenspecial.

Weitere Infos: www.yoga-leben.at
www.yoga8.at
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