Inhalt

Meine Geschichte ........ . i 6
Die Bedeutung des weiblichen Zyklus fur dein Wohlbefinden .......... 8

Der weibliche Zyklus: was in deinem
Korper wirklichpassiert......ccco00000000 1

Vier Wochen im Schnelldurchlauf: die Phasen des Zyklus . ............. 12
Der Grund, warum du fihlst, was du fihlst - Hormone des Zyklus. . .. .. 31
Der Grund, warum du deinen Zyklus verteufelst - Zyklusbeschwerden
UN =SEOTUNG N . et e e e e 48
Nahrung im Zyklus -
mchralsnurkssen..........cccvvvveeeeeee 39
Nahrstoffe: alles, was dein Kérper braucht ........... ... . ... ... ..., 60
Darauf solltest du bei deiner Erndhrung im Zyklus achten ............. 83
Cycle Syncing Kitchen ... .. 90
Porridge-Variationen fur ein ndhrendes Frihstick.................... 96
Spread onbread ... ... .. 98
Noch mehr Frihsticksideen. ........ ... o i i 100
Die optimalen Dressings. .. .....ovui i 104
Cycle Syncing Bowls .. ..o 107
Hot & tasty — ndhrende Hauptgerichte .............................. 110
Not regret snacking. .......oo i 16
Cycle Syncing Drinks. . ..o 124

Bibliografische Informationen HE
https://d-nb.info/1325840874 digitalisiert durch B |I Nr |.E


https://d-nb.info/1325840874

Yogaim Zyklus -
Movement ist Medizin und kein »Muss«.... 129

Yoga - Training fur Kérper, Geistund Zyklus .. ..........ooiianeonnn 130
Bewegung im Vier-Wochen-Plan: Cycle Syncing mit Yoga ............ 142
Kreiere deine eigene Praxis: mit dem Zyklus in Balance................ 149
Zyklusbalance: deinYogaplan ............ o 154
Deine Yogapraxis fir die einzelnen Zyklusphasen ..................... 156
Die Yogapraxis fur die Menstruationsphase. . .................... cen.. 157
Die Yogapraxis in der Follikelphase .......... ..., 163
Die Yogapraxis fir die Ovulationsphase . ............... ... ..., . 7
Die Yogapraxis fur die Lutealphase ............. ..., 179

Erste Hilfe bei Menstruationsbeschwerden: Diese Yogaflows helfen.... 187

' Dic cinzcnen \sanas [in
('(i'l( I\I\'llsl)(‘l("l((— S e 0 e 00 P 00000000 P0 O 2()'

Die Atmung, mitderallesbeginnt.......... ... ..., 202
Sitzende, kniende und liegende Haltungen........................... 208
Stehende Haltungen . ... ... 235
Yin-Yoga-Haltungen. ... 262
SChIUSSWOTE . .o 278
ANNaNG .« 279
DaANK. 280
Die Flows aufeinen Blick . ... 281
AT T o 1= o 1 Y P 282
RezZepte. . 284

Uber die AULOMIN . v v et e e e e e e e e e 287



