Ifmio
Joogaa kehoosi hormoneja

RINNASTA LAHTEVA KUUMA AALTO saa kasvot punoittamaan ja
kropan hikoamaan. Et voi endd huijata itsedsi silld, ettd vaihde-
vuosiin olisi vield aikaa.

Olisitko valmis tekeméén puolen tunnin harjoituksen pari kertaa
viikossa, jos voisit vihentda oireita tai vélttdd ne jo etukidteen?

——
Hormonijoogan voi aloittaa koska tahansa 35 ikédvuoden jédlkeen. TOP 3
Vaikka suurin osa vaihdevuosien oireista tulee viisikymppiseni, Kalleimmat
kehon muutokset alkavat kymmenisen vuotta aikaisemmin. tuoksut

Hormonijoogaan on valikoitu intialaisista ja tiibetildisistd jooga-
lajeista asentoja eli asanoita, jotka aktivoivat umpirauhasia tuotta-
maan térkeintd naishormonia estradiolia.

0a el ole tutkittu tieteellisesti, mutta lajia harrastaneet ker-
sd vaihdevuosista ilman hormonikorvausldikkeita.
simmaiset hormonijoogakurssit pidetdin syksyn aikana.
Ies smulla ei ole juuri nyt kuukautisia, korkeaa verenpainetta tai
sydzinongelmxa voit kokeilla hartiaseisontaa. Liike aktivoi Kilpirau-
| hasta, jonka toiminta saattaa hidastua vaihdevuosien aikana.

Asetu selin makuulle. Tue kasilld selkddsi, nosta jalkasi ilmaan ja
rullaa itsesi hartioiden varaan. Pidd jalat suorana yhdessd, varpaat
kohti kattoa. Hengité rauhallisesti nendn kautta. Tdrkeinti on saa-
da lantio pdén ja syddmen yldpuolelle, jotta syddmesti tuleva hapet-
tunut veri pddsee vaivattomasti niskaan ja rintakehaén.

Koita pysyd asennossa aluksi pari minuuttia. Myohemmin voit
olla asennossa 10—20 minuuttia. Rullaa itsesi pois asanasta hitaasti
nikama kerrallaan. MITA KAARLELA

Chanelin No 5 ja Coco
Mademoiselle. Parfyymi
120,40 ¢, 7,5 ml.
Litrahinta noin 16 053 e.

——

Comme des Gargonsin
Luxe de Champaca. EdP
209 e, 45 ml, Helsinki 10.
Litrahinta noin 4 644 e.

Asiantuntija: hormonijoogaopettaja Anja Huovinen (www.joogataan.com)

Burberryn The Beat
Intense Elixir Parfum.
Parfyymi 103 e, 40 ml.
Litrahinta 2 575 e.

Uutuus

Tarvitsetko kunnon
tsemppausta?

Jillian Michaelsin, 35, vartalo
osoittaa, ettei nainen ole niita
tyyppejd, jotka 1oysdilevat tree-
natessaan. Suurin pudottaja
-tv-ohjelmassa hén osoitti, ettei
padstd muitakaan helpolla.
Tiukkailmeinen kunto-ohjaaja
jaksoi tsempata ja hatatilassa

KUVAT CORBIS OUTLINE/SKOY

vaikka huutaa, jotta vatsalihas-
liikkeitd tehtiin juuri hdnen ha-
luamansa maara.

Nyt Jillian tarjoaa apunsa niil-
le, jotka jumppavideon kanssa
kuntoillessaan 16ysailevat hel-
posti. Nintendo Wiille tekemas-
sadn, juuri ilmestyneessa Fitness
Ultimatum 2010 -pelissa Jillian
patistaa kuntoilijan tasapaino-

laudalle punnerta-
maan ja askelkyyk-
kyjd tekemdéan. On-
neksi hdan kannustaa
ja pitdd huolen siita,
ettd tiukasta treenista
saa myos palautetta.
MARI KARSIKAS

Jillian Michaels Fitness Ultimatum 2010 -peli
Nintendo Wiille, 35 dollaria nettikaupoista.
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