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INtro

Herzlich willkommen zu unserem E-Book, das speziell fur Frauen und Deine welb-
lichen Bedurfnisse entwickelt wurde. Wir, Lisa und Lee, die Grunderinnen von Hor-
monic, freuen uns, Dich auf dieser Reise zu begleiten. Unser Zielist es, Dir zu zeigen,
wie Du Deine allgemeine als auch hormonelle Gesundheit durch zyklusbasiertes
Training optimieren kannst, um Dich fitter und wohler in Deiner Haut zu fuhlen. Au-
Berdem wollen wir Dir mit unserem 12-Wochen Programm dabel helfen, das beste
aus deinem Korper rauszuholen - und das im Einklang mit deinem Zyklus.

Vielleicht hast Du Dich schon gefragt, warum Du Dich an manchen Tagen energie-
geladen und stark fuhlst, wahrend Dir an anderen Tagen die Kraft fehlt. Das liegt
oft an den naturlichen hormonellen Schwankungen, die Dein Korper wahrend des
Menstruationszyklus durchlauft. Diese Schwankungen beeinflussen nicht nur Del-
ne Stimmung, sondern auch Deine Leistungsfahigkeit und Dein Wohlbefinden.

Warum zyvklusorientiertes Iraining?

Studien zeigen, dass Hormone wie Ostrogen und Progesteron, die im Laufe des
/Zyklus schwanken, die Muskelkraft, Ausdauer und das Erholungsvermogen beein-
flussen. Ein Training, das auf diese hormonellen Veranderungen abgestimmt ist,
kann nicht nur die Effektivitat steigern, sondern auch das Risiko von Verletzungen
Mminimieren und die Regeneration verbessern. Unser Ansatz zeigt Dir, wie Du Dein
Training optimal an die verschiedenen Phasen Deines Zyklus anpasst, um das Bes-
te aus Jeder Trainingseinhelt herauszuholen und Dich insgesamt wohler in Deinem
Korper zu fuhlen.
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INntro

In den folgenden Kapiteln erhaltst Dui.

» Teil1: Den Menstruationszyklus verstehen: Lerne die Phasen Deines Zyklus ken-
nen, wie sie Deine Hormone und damit Deine Stimmung und Leistungsfahig-
kelt beeinflussen. Erfahre, wie Du durch Zyklusbewusstsein und -tracking Dein
Training optimieren kannst.

» Tell 2: Einfuhrung in zyklusorientiertes Training: Entdecke die Prinzipien des zy-
klusorientierten Trainings, wie Du Deine Workouts an Deinen Zyklus anpassen
kannst und welche Ernahrung und Erholung in den verschiedenen Phasen wich-

tig sind.

» Tell 3: Das 12-\Wochen-Programm: Folge einem strukturierten Plan, der Dir hilft,
INn 12 Wochen Deine Fithess zu verbessern, indem er Kraft, Ausdauer und Flexi-
pbilitat in Einklang mit Deinem Zyklus fordert.

» Tell 4: Langfristige Fithesserfolge und hormonelle Gesundhelt: Lerne, wie Du
uber das Programm hinaus Deine Erfolge langfristig sichern, Deine Motivation
bewahren und Deine hormonelle Gesundheit fordern kannst, angepasst an ver-
schiedene Lebensphasen

Dein Weg zu mehr Wohlbefinden und Starke

Unser Ziel ist es, dass Du Dich nicht nur korperlich fit, sondern auch mental und
emotional gestarkt fuhlst. Dieses E-Book bietet Dir das Wissen und die Werkzeu-
ge, um Deine Fithessreise ganzheitlich und im Einklang mit Deinem naturlichen
Rhythmus zu gestalten.

Bist Du bereit, mehr uber Deinen Korper zu erfahren und Dein Tralning auf ein neu-
es Level zu heben? Lass uns gemeinsam starten und Deine inneren Starken ent-
decken. Wir sind hier, um Dich auf jedem Schritt dieses Weges zu begleiten.



INntro

Aus der Faszination uber den Einfluss der Hormone auf den gesamten welblichen
Korper und den Einfluss unseres Lebensstils auf unsere Gesundheit grundeten
Lisa und Lee gemeinsam Hormonic. In der Klinik und im personlichen Umfeld er-
leben sie taglich, welche Wissenslucken in Bezug auf hormonelle Probleme, aus-
bleibende Perioden, PMS, Gewichtszunahme, Haarausfall oder Akne bestehen und
wie sehr ganzheitliche und vor allem kausale, nicht rein symptomatische Losungs-
ansatze fehlen.

Junge Frauen leben oft gesund, treiben viel Sport und achten auf ihren Lebensstil,
und fuhlen sich trotzdem nicht fit und gesund. Zu viel Druck und Stress, Uberfor-
derung, exzessiver Sport, strenge Kalorieneinschrankungen, ein zu geringer oder
zuU hoher Korperfettanteil und versteckte Umwelttoxine in Alltagsprodukten tragen
zu hormonellen Problemen bel, die bel 8 von 10 Frauen drastische korperliche Be-
schwerden verursachen. Gemeinsam erforschten Lisa und Lee, wie man die hor-
monelle Balance und einen naturlichen Zyklus bel Frauen auf naturliche Weise
fordern kann, ohne von synthetischen Hormontherapien wie der Pille abhangig
ZU sein. Basierend auf den neuesten Forschungsergebnissen entwickelten sie ein
1007% pflanzliches, evidenzbasiertes Supplement, das die hormonelle Balance un-
terstutzt und von jeder Frau genommen werden sollte.

Das Supplement besteht aus einer Basisformulierung, die universell eingesetzt
werden kann, um das hormonelle System jeder Frau zu unterstutzen. Erganzt wird
dies durch spezifische Kombipraparate, z.B. fur PCOS, Menopause, Post-PIill, Ver-
dauung, etc. Die Liste an Produkten in der Pipeline ist lang. Zusatzlich bietet Hor-
monic individuelle psychologische und medizinische Beratung an, um personliche
Probleme ganzheltlich anzugehen und einen passenden Therapieplan zu entwi-
ckeln.

Gemeinsam bauen Lisa und Lee ein Start-up auf, das Wissen um hormonelle Ge-
sundhelt der Frauen transparent macht und starkt. Ihr Ziel ist es, Frauen zu emp-
owern, iIhre hormonelle Gesundhelt selbst in die Hand zu nehmen und fundierte,
effektive Losungsansatze zu finden.
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Dieser Guide ist speziell fur Frauen entwickelt, die einen effektiven Workout-Plan
suchen, der sich an die Phasen inres Menstruationszyklus anpasst. Zielist es, durch
gezielte Ubungen die korperliche Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden zu op-
timieren.

Frauen, die Ihre Fithess auf naturliche Weise verbessern wollen, profitieren von
diesem Guide, der Trainingsintensitaten und -arten an die Zyklusphasen anpasst
Auch Frauen mit unregelmafligen Zyklen konnen durch spezifische Workouts eine
bessere Zyklusregulation und Linderung von Beschwerden erfahren.

Der Guide eignet sich fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene gleichermalen, da

er fur jedes Fitnesslevel angepasste Ubungen bietet. Zudem untersttzt er Frau-
en, die Ihre korperliche und hormonelle Balance ganzheitlich erreichen mochten.
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Der Menstruationszyklus ist ein komplexer Prozess, derinvier Phasen unterteilt wird
und durchschnittlich 28 Tage dauert, wobel die Lange individuell variieren kann.
Jede Phase wird durch spezifische hormonelle Veranderungen gekennzeichnet,
die verschiedene physiologische Prozesse auslosen:;

Follikelphase

Diese Phase beginnt am ersten Tag der Menstruation und dauert bis zur Ovulation.
Wahrend dieser Phase steigt der Ostrogenspiegel an, was zur Reifung von Folli-
keln in den Elerstocken fuhrt. Ein Anstieg des follikelstimulierenden Hormons (FSH)
unterstitzt diesen Prozess. Der Anstieg von Ostrogen bereitet die Gebarmutter-
schleimhaut auf eine potenzielle Einnistung einer befruchteten Eizelle vor.

Ovulation

Etwa in der Mitte des Zyklus, meist um den 14. Tag, erreicht das luteinisierende Hor-
mon (LH) einen Spitzenwert, was die Freisetzung einer reifen Eizelle aus dem Eier-
stock auslost. Dieser Vorgang wird als Ovulation bezeichnet und stellt das frucht-
bare Fenster dar, in dem eine Befruchtung am wahrscheinlichsten ist.

Lutealphase

Nach der Ovulation entwickelt sich der verbleibende Follikel Im Elerstock zum so-
genannten Corpus luteum, das Progesteron produziert. Progesteron stabilisiert die
Gebarmutterschleimhaut und bereitet sie weiter auf eine mogliche Schwanger-
schaft vor. Wenn keine Befruchtung stattfindet, degeneriert das Corpus luteum,
und der Progesteronspiegel sinkt, was schlie3lich die Menstruation einleitet

Menstruation

Dies Ist die Phase, in der die Gebarmutterschleimhaut abgestoen wird, was zu
einer vaginalen Blutung fuhrt. Die Menstruation markiert den Beginn eines neuen
/Zyklus und dauert in der Regel 3 bis 7 Tage.
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Wie Hormone Stimmuno. Sneroie und |eistunos
Iahigkeit beeintlussen

Hormone haben weitreichende Auswirkungen auf verschiedene Aspekte Deines
Wohlbefindens;

+ Stimmung: Ostrogen kann stimmungsaufhellend wirken, wahrend niedrige
Ostrogenspiegel zu Reizbarkeit oder depressiven Verstimmungen flhren kon-
nen. Progesteron hat eine beruhigende Wirkung, kann aber auch Stimmungs-
schwankungen verursachen, wenn die Spiegel sinken.

- Energie: Hohere Ostrogenspiegel in der Follikel- und Ovulationsphase sind oft
Mit hoherem Energieniveau und besserer Leistungsfahigkeit verbunden. Wah-
rend der Lutealphase kann der Anstieg von Progesteron jedoch zu Mudigkeit
und verminderter Energie fuhren.

- Korperliche Leistungsfahigkeit: In der Follikelphase und zur Zeit der Ovulation
kann das erhohte Ostrogen die korperliche Leistungsfahigkelt steigern, da Mus-
keln und Gewebe besser durchblutet werden und die Regeneration schneller

erfolgt. In der Lutealphase kann die korperliche Leistungsfahigkeit durch ho-
here Progesteronspiegel und damit verbundene Mudigkeit beeintrachtigt wer-
den.
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Nachdem wir uns im ersten Tell ausfuhrlich mit den verschiedenen Phasen des
Menstruationszyklus, den hormonellen Veranderungen und deren Auswirkungen
auf den Alltag beschaftigt haben, ist es hun an der Zeit, dieses Wissen in die Pra-
XIS umzusetzen. Zyklusorientiertes Training ist ein Ansatz, der darauf abzielt, Deine
korperlichen Aktivitaten an die unterschiedlichen Phasen deines Menstruations-
zyklus anzupassen, um so die besten Ergebnisse und ein optimales Wohlbefinden
ZU erzielen.

Im folgenden Abschnitt werden wir die Grundprinzipien des zyklusorientierten Tral-
nings erlautern und die Vorteile aufzeigen, die eine Anpassung des Trainings an
Deinen Zyklus mit sich bringt. Wir klaren haufige Missverstandnisse und Mythen,
die rund um dieses Thema existieren, und geben Dir praktische Tipps, wie Du Dein
Training effektiv anpassen kannst. Zudem betrachten wir, wie Ernahrung und Er-
holung In den verschiedenen Zyklusphasen optimiert werden konnen, um Deine
Leistung zu steigern und Deine Gesundheit zu fordern.

Zyklusorientiertes Training orientiert sich an den vier Phasen des Menstruations-
zyklus, die Jewells unterschiedliche hormonelle Bedingungen und korperliche Zu-
stande mit sich bringen. Die Grundprinzipien dieses Trainingsansatzes beinhalten
die Anpassung deiner Trainingsintensitat, -art und -frequenz entsprechend der ak-
tuellen Phase deines Zyklus. Ziel ist es, Deine Trainingsleistungen zu maximieren,
iIndem Du Deine Workouts so planst, dass sie mit deinem hormonellen Rhythmus
harmonieren.
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Beginne dieses Training fur den Unterkorper mit einem sanften Aufwarmen und
gehe dann zu Circle 1 Uber. FUhre jede Ubung 30 Sekunden lang aus und wieder-
hole dann den ganzen Circle 3 Mal. Dann gehst Du zu Circle 2 uber und wiederholst
den gleichen Ablauf, bis Du alle 3 Circle durchlaufen hast. Beende das Training mit
einer Reithe von Dehnubungen fur den Unterkorper.

Zirkel 1
Glute Bridge Glute Bridge Glute Bridge Glute Bridge
+ 3 Pulses Hold Pulses
4 ,’ & .’ P ! o;é
-
3
N 4 :
P 4 = 4 = 4
30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.
Zirkel 2
Donkey Donkey Straight Donkey Straight Donkey
Kicks (left) Leg Lifts (left) Leg Holds (left) Harmstring (left)
=
3
o il = T il = .
5
o
@
- )
= . "
* ( 3 r > r > ':
30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.
Zirkel 3
Donkey Donkey Straight Donkey Straight Donkey
Kicks (right) Leg Lifts (right) Leg Holds (right) Harmstring (right)
-1 4 4 4 W
ﬂ uﬂ nﬂ uﬂ -
5
o
)
-
= " ., .
‘ 4 \, 1 \, 4 ﬂ 4

30 Sek.

30 Sek.

30 Sek.
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Beginne das Training mit einem sanften Warm Up, um Deine Muskeln aufzuwar-
men. Starte dann mit Circle 1 und fuhre jede Ubung fur 30 Sekunden aus. Wieder-
hole den Circle 3x und gehe dann zum Circle 2 uber. Fahre mit dem gleichen Ab-
lauf fort und beende das Training mit sanften Dehnubungen.

Zirkel 1
Push Ups . . Plank to
(on Knees) Tricep Dips Downward Dog SElNES
A
(a y * w
& w - n 0
-
o3
)
-
A
>
tees - «*\ =
30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.
Zirkel 2
AT [PUSIESS B2 Straight Arm Circles O Straight Arm Hold
and Forth Down
A
W
i D
A A . <
9
) ) ! =
A
0

30 Sek.

30 Sek.

30 Sek.
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|_.anolristioc Gesundheit und
I'ithess erhalten

Uber das 12-\Wochen Prooramm hinaus

Herzlichen Gluckwunsch, Du hast das 12-Wochen-Programm erfolgreich abge-
schlossen! Das ist ein bedeutender Erfolg und ein Beweils fur Dein Engagement
und Deine Disziplin. Du hast Dir bewiesen, dass Du in der Lage bist, Deinen Fithess-
zlelen nachzugehen, und Im Einklang mit deinem Korper das beste aus Dir raus-
holen.

Naturlich kannst Du das 12-Wochen-Programm jederzelt wiederholen, um Deine
Fortschritte weiter auszubauen. Wir empfehlen jedoch, bel einer Wiederholung
das Training zu intensivieren, indem Du beispielswelse In den Toner-Einhelten oder
Hybrid-Workouts zusatzliches Equipment wie Gewichte oder Widerstandsbander
einsetzt. Diese Anpassungen helfen dir, die Schwierigkeit zu erhohen und kontinu-
ierliche Trainingserfolge zu erzielen

Nun, da Du die Grundlagen gelegt hast, ist es an der Zelt, daruber nachzudenken,
wie Du Deine Fitness und Gesundheit langfristig erhalten kannst. In diesem Kapi-
tel findest Du Strategien und Tipps, um Deine Erfolge zu bewahren und Dich auf
die nachste Stufe zu bringen.
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Frauen durchleben im Laufe thres Lebens verschiedene hormonelle Phasen, die
sich signifikant auf ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden auswirken konnen. Aber
auch Lebensumstande konnen Einfluss auf die korperliche Verfassung nehmen.
Solche Phasen erfordern oft spezifische Anpassungen im Training und in der Er-
nahrung, um den Korper optimal zu unterstutzen.

Wahrend der Schwangerschaft verandert sich der Hormonhaushalt drastisch, was
unterschiedliche Auswirkungen auf den Korper hat. Ein angepasstes Training kann
dabel helfen, die Fitness zu erhalten, Beschwerden zu minimieren und sich auf die
Geburt vorzubereiten.

Anpassungen wahrend der Schwangerschatft:

- Sanfte und sichere Ubungen: \Wahrend der Schwangerschaft ist es wichtig,
Ubungen zu wahlen, die sicher sind und den sich verandernden Korper beriick-
sichtigen. Aktivitaten wie Schwimmen, Radfahren auf dem Heimtrainer und sanf-
tes Yoga sind besonders empfehlenswert, da sie Gelenke und Bander schonen
und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Fitness erhalten.

 Korperhaltung und Beckenboden: Die Starkung des Beckenbodens ist beson-
ders wichtig, um die Geburt zu unterstutzen und postnatale Beschwerden zu
minimieren. Ubungen wie Kegel-Ubungen kdénnen helfen, den Beckenboden
zU starken. Auch eine korrekte Korperhaltung sollte berucksichtigt werden, um
Ruckenschmerzen und Haltungsprobleme zu vermeiden.

- Ernahrung: Eine ausgewogene Ernahrung, die reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen ist, unterstutzt sowohl die Gesundheit der Mutter als auch des Babys.
Besondere Aufmerksambkeit sollte der Aufnahme von Folsaure, Eisen und Kal-
zlum geschenkt werden. Es ist auch wichtig, ausreichend Flussigkeit zu sich zu
nehmen und auf die Bedurfnisse des Korpers zu horen.
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Die Menopause Ist eine Lebensphase, in der die Produktion der welblichen Sexus-
alhormone Ostrogen und Progesteron zurlickgeht. Diese hormonellen Verande-
rungen konnen Auswirkungen auf die Knochengesundhelt, Muskelmasse und das
allgemeine Wohlbefinden haben.

Anpassungen wahrend der Menopause:

- Krafttraining zur Knochengesundheit: Mit dem Rickgang von Ostrogen steigt
das Risiko fur Osteoporose. Krafttraining ist daher besonders wichtig, um die
Knochenmasse zu erhalten und die Knochendichte zu verbessern. Ubungen
wie Gewichtheben und Widerstandsubungen konnen helfen, die Knochen zu
starken und die Muskulatur zu erhalten.

-+ Kardiovaskulares Training: RegelmalBiges Ausdauertraining, wie z. B. zugiges
Gehen, Joggen oder Radfahren, kann dabel helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen vorzubeugen und das Gewicht zu kontrollieren. Studien zeigen, dass Aus-
dauertraining auch die Stimmung verbessern und Symptome wie Hitzewallun-
gen lindern kann.

- Ernahrung: Eine Ernahrung, die reich an Kalzium, Vitamin D und Magnhesium
Ist, unterstutzt die Knochengesundheit und kann helfen, Symptome der Meno-
pause wie Hitzewallungen und Schlafstorungen zu lindern. Lebensmittel wie
grunes Blattgemuse, fettiger Fisch und angereicherte Getreideprodukte sind
empfehlenswert.
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