MIN CYKLUS

www.mincyklus.com

Der ligger en enorm fordel for den enkelte kvinde i at forsta sin cyklus, sit
underliv og forsta hvad kroppen forteeller, nar den gar ondt eller opfarer
sig pa nye mader. Forstaelsen gor det lettere at treeffe valg i
overensstemmelse med vores vaerdier og ensker, nar vi skal tage stilling
til preevention, hormonbehandling, menstruationsprodukter og alt muligt
andet, som har en pavirkning pa vores underliv, fertilitet og generelle
sundhed. Det gar det lettere at insistere pa udredning og behandling, nar
noget er galt. Og det giver os bedre forudsaetning for at leve det liv vi

gnsker.

Den fordel bar alle have.
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Sygeplejerske, Cert. sundhedsfaglig coach, akupunkter og behandler.
Ekspertise: Fertilitet, cyklusgener, graviditet, smerter, stress, angst og savnbesvaer



Indre efterar: Lutealfasen

INspiration til

Sebomsory ¢ din cqlefus

Kroppens hormonniveauer skifter alt efter hvor du er i din cyklus.
Det er helt naturligt ikke at have samme energiniveau, eller lyst til det samme.

Antal dage i cyklus: Typisk 10-16

Energien daler, og fokus skifter til afslutning og
refleksion. En tid til at samle op og gere status.

Indre sommer:

Dyrk kreative aktiviteter i
roligt tempo

Prioritér tid alene eller
med neere relationer
Skab hyggelige
aftenrutiner for at finde
ro

Veer opmeerksom pa
hormonelle skift og giv
dig selv ekstra omsorg

L‘u.teralf‘ dse

Aglosningsfasen
Antal dage i cyklus: 1 dag
Du straler af selvtillid og
karisma. En tid for
udadvendthed.

Arrangér sociale begivenheder

Udfold dig i hgjintens aktivitet som

dans eller spinning

Brug energien pa teamwork eller feelles projekter
Tillad dig selv at nyde nuet og fejre dine styrker

Indre vinter: Menstruationsfasen
Antal dage i cyklus: Typisk 3-7
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Det er tid til at traekke sig tilbage, lytte indad og
genoplade. Giv plads til hvile og refleksion.

Skab rolige og afslappende
omgivelser

Prioritér sgvn og pauser i
lebet af dagen

Brug blide beveegelser som
CyklusFlow eller gature
Seg neerveer i meningsfulde
samtaler

Spis maerk chokolade

Indre forar:

Folikelfasen

Antal dage i cyklus:

Typisk 7-10

Energien begynder at stige,
og motivationen vokser. Det
er tid til at planleegge, skabe
og veere kreativ.

Start nye projekter eller hobbies
e Dyrk pilates, styrketreening eller

prev noget nyt

\) .

Ops@g sociale aktiviteter
e Eksperimentér med strukturer og
rutiner

Leer mere om

eLEug
< R

AN T o
X9 - | MIN CYKLUS
., @7 G

L g & @”W %ﬂ

d Syo

A

Sygeplejerske, Cert. sundhedsfaglig coach, akupunkter og behandler.

Ekspertise: Fertilitet, cyklusgener, graviditet, smerter, stress, angst og savnbesveer.
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Indre efterar: Lutealfasen (Efter eglesning,

nedtrapning mod menstruation)
Fokus: Afslapning og refleksion

Mad:

e Nerende retter .
(simreretter, gryderetter)

¢ Magnesiumrige fedevarer
(bananer, mandler) .

¢ Omega-3 (laks, chiafre)

e Kamille-, pebermynte- og

Fasens styrke og potentiale:

Organisering og dybde - Evnen til at fokusere pa detaljer
og afslutte projekter er steerk.

Dette er en tid for at samle trade og gare status.

Sevn og hvile:

Prioritér roligere aftener og
skab en hyggelig atmosfaere
for sengetid

Tillad dig selv at sove
leengere eller tage en lur,

Indre vinter: Menstruationsfasen (Bledningsfasen)
Fokus: Hvile, genopladning, og nzering

Mad:

e Varm suppe, gryderetter og
te (ingefeer, braendaelde eller
kamille)

e Jernrige fedevarer (spinat,
redbeder, linser)

e Magrk chokolade (magnesium)

e Varme drikke som kakao eller

Relationer:

e Brug tid pa relationen til
dig selv

e Tid med de naermeste

¢ Roligt samveer med
familie eller venner, hvor
der ikke kraeves meget

Fasens styrke og potentiale: Intuition og refleksion - Dette er en tid til at lytte
indad, slippe det gamle og give plads til nye begyndelser. Klarhed og indsigt kan
opsta, nar der gives tid til ro og refleksion.

Sevn og hvile

Prioritér tidlig sengetid
og laengere nattesgvn
gerne 9-10 timer

Skab en rolig
aftenrutine med
daempet lys og
afslappende aktiviteter

energi

hvis kroppen fales tung golden milk « Korte, og meningsfulde e Givplads tll'lure i lebet
ingefeer-te e Vaer opmerksom pa Motion: samtaler med en fortrolig af dagen: hvis kroppen
Motion: hormonzendringer, der kan « CyklusFlow, Blid yoga, eller ~ Andet: kalder padet
¢ Pilates eller CyklusFlow pavirke sevnen let straek . Valg ﬁode rag tll.andre i
e Lange gatureinaturen Gode rad til andre i e Gatureinaturen menstruationsprodukter .us\s/ti:?oresr:éelse for
* Svemning eller blide husstanden: o Afslappende uden skadelig kemi og

streekevelser
Aktiviteter:
* Refleksion over maneden
e Kreative projekteriroligt
tempo
¢ Film- eller seriemaraton .
Relationer:
* Feerre mgder og med fa
personer
e Kvalitetstid med partner,
familie eller en naer ven
¢ Deling af tanker og faolelser
i trygge rammer

Indre sommer:
Aglosningsfasen

e Var opmaerksom og

andedraetsgvelser

behovet for hvile og ro

hvor dit underliv kan ande Tag over pa flest mulige

talmodig - hormonelle Aktiviteter: e Tid alene eller i stille praktiske opgaver og
udsving kan pavirke e Laesning eller nedskrive omgivelser skab en afslappende
humaret, sa veer stgttende reflektioner * Hold ankler, undeliv og atmosfaere.
og forstaende. * Meditation eller guidede leend varm o Tilbyd varme og
Hjeelp med at skabe ro - afslapningsevelser e Begraensning af skeermtid omsorg - lav en kop te,
planleeg stille aftener, ¢ Lange bade eller varmepude for at undga serg for varme teepper.
hjeelp med pa maven overstimulering
Indre forar:
Folikelfasen
(Efter menstruation)
] . .
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(Hgj energi og socialitet)
Fokus: Udadvendthed og

forbindelse

Fasens styrke og potentiale:

I/ R )
b// Kommunikation og karisma — Dette er en

J tid med hgj energi, aget selvtillid og steerk
evne til at skabe forbindelser. Sociale og

professionelle relationer blomstrer.

Mad:

o Letfordejelige maltider (quinoa, frugt,

grillet grent)

e Friske grantsager og farverige retter

¢ Antioxidant-rige fedevarer (beer,
redbeder)

e Hydrerende drikke (kokosvand,
agurkevand)

Motion:

¢ Hajintensiv treening (spinning, boksning)

¢ Pilates, Dans og gruppetraening

Lebeture med hgj energi

Aktiviteter:

Sociale arrangementer og fester

Nye oplevelser og rejser

Relationer:

Planleeg sterre sammenkomster eller
middage

Netveerk og med nye mennesker
Deltag i sociale events, teambuilding
eller workshops

Leaeg gerne lenforhandling og sterre
preestentationer her.

Lute,

Sevn og hvile:

Selvom energien er hgj, serg
for at balancere aktivitet
med mindst 7 timers sgvn
Brug aftenritualer til at falde
ned (eksempelvis leesning
eller meditation)

Hold en balance mellem
socialt samvaer og ro om
aftenen

Gode rad til andre i husstanden:
Udflugter og eventyr i naturen eller byen «

Lad hende skinne - giv
hende plads til at veere
social og udadvendt, og
deltag gerne i sociale
begivenheder sammen.
Stet hendes drive -
opmuntre hendes
produktivitet og hjaelp med
at realisere projekter eller
idéer.

» og kreativitet

Vi
N Z/ Fasens styrke og potentiale:
Vi Veekst og nye begyndelser - Kreativ
/ energi, motivation og optimisme
blomstrer. Dette er en oplagt tid til at
starte nye projekter og saette mal.

Relationer:

¢ Sociale og legende aktiviteter
som klatrepark, bowling eller
en picnic

¢ Planleeg en brunch eller
spontane kaffeaftaler

Sevn og hvile:

¢ Folg energien og tillad dig at
veere aktiv, men serg for
kvalitetssavn

e Eksperimentér med
morgenrutiner, hvis du feler

Mad:

¢ Let og frisk mad (smoothies,
salater, beer)

e Proteinrige maltider (aeg, fisk,
kylling)

e Spirer, avocado og ngdder
¢ Gren te eller matcha
Motion:
¢ Pilates og Styrketraening
e Lob, dans eller svemning
e Fapulsenop
Aktiviteter:
e Kreative projekter (maling,
skrivning)
¢ Planleegning og organisering af
kommende uger
¢ Udforsk nye hobbyer og
interesser

Bliv klogere pd din cyklus p& www.mincyklus.com

dig mere frisk

e Sorg for at fa 7-9 timers savn,

selv nar energien er hgj
Gode rad til andre i husstanden:

e Opfordr til at udforske nye ting
sammen - foresla spontane
aktiviteter eller tag deli
hendes energi.

¢ Giv plads tilinitiativ - lad
hende lede an i planleegning og
projekter, og stet hendes idéer
og engagement.
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Du er | konstant forandring

Kroppens hormonniveauer skifter alt efter hvor du er i din cyklus.
Det er helt naturligt ikke at have samme energiniveau, eller lyst til det samme.

Du skal have det godt i alle faser!
Forskelligt, ja. - Men godt.

Bade gstrogen og
Progesteron progesteron er lave.
og @strogen niveauerne Livmoderslimhinden udstades
falder mod slutningen af

som menstruationsblod.
denne fase.
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Progestroron 9,
stiger lige efter aeglasningen.
@strogenniveauerne er oLEUE
pa sit hgjeste punkt lige for og & oS
under seglasning.Testosteron kan e «::, pa MIN CYKLUS
ogsa stige og bidrage til @get >, @& www.mincyklus.com
libido.

@strogen:
¢ Funktion: @strogen er det primaere kvindelige kanshormon, der spiller en central rolle i at regulere menstruationscyklussen. Det fremmer vaeksten af
livmoderslimhinden og stimulerer udviklingen af kvindelige kenskarakteristika.

Effekt: @ger energi, libido og mental klarhed. Det bidrager til hudens elasticitet og styrker knoglerne. @strogen er hgjest i folikelfasen (efter menstruation og
op til aglesning).

Andre fordele: Statter hjerte-kar-systemet og hjeelper med at opretholde en sund veegt og steerke knogler.
Progesteron:

¢ Funktion: Progesteron produceres primeert efter aeglasning og hjeelper med at stabilisere livmoderslimhinden, sa kroppen kan forberede sig pa en mulig
graviditet. Hvis graviditet ikke opstar, falder niveauet, hvilket igangseetter menstruation.

» Effekt: Beroliger nervesystemet, fremmer bedre savn og reducerer angst. Progesteron er hgjest i lutealfasen (efter aeglasning og frem til menstruation).
¢ Andre fordele: Har en antiinflammatorisk effekt og bidrager til at beskytte mod bryst- og livmoderkraeft.
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Dit personlige cyklushjul

O o

Men‘”’?za

s, @
o 72 3
\“dre ther >

@
% ‘

2
S =
S "1 g -
5 S =~
S -8 I~
= N2 =
S S
= AN
= 5
o
|/
S
— Y
/1
Somme®
“Eglosning 1 d0g
6o,
e, &
>\ " - 8
[ A v
PLEVE, % \ g 2
& By ~d o : z 1=
ZE3 " | MINCYKLUS S N o o ( Yile
= \ 8
Klip drédben ud, placer deni ,' <
dit cyklushjul og lad den vise  ,/ el
dig vej gennem din cyklus. 7 &

_-

Vil du vide mere om cyklussundhed og naturlig smertelindring?
Tilmeld dig Min Cyklus Nyhedsbrev
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Menstruation skal IKKE gore ondt

Det er ikke meningen du skal have ondt under din menstruation - slet ikke.
Alligevel oplever op mod 90% smerter i forbindelse med deres menstruation.
10% oplever staerke, invaliderende smerter hver cyklus.

Smerter vi slet ikke behgver at have.

Har du smerter kan de behandles og lindres.

Se mere under Min Cyklus Online kurser

MIN CYKLUS

nincyklus.com



