- Hormonyogan
liker din kropp

Ellen Engvall vill med sin hormonyoga hjdlioa kvin-
nor att f& balans och bl sitt basta jag. Nu folier hon
med Tara fill Kroatien pd en harlig mitt i livet-resa.

Av Eva Gussarsson

ill du fi hormonbalans, komma

s / i bittre kontakt med dig sjilv,

oka din kroppskinnedom och
sjalvkinsla? D ska du testa hormon-
yoga med Ellen Engvall, som f6ljer
med pa Taras resa "Hormones,
Health & Happiness” till Kroatien
12-19 september.

Ellen ir i grunden barnmorska
med ett starkt intresse for kvin-
nohilsa. For tio dr sedan utbildade
hon sig till terapeut i medicinsk yoga,
och fortsatte sedan ta fram konceptet
hormonyoga, en medicinsk yoga for
kvinnor, med grund i mediyoga
(hette ursprungligen medicinsk
yoga). De senaste fem aren har hon
utbildat mer 4n 500 instruktorer
i Mediyoga och dven inom omridet
hormonbalans och gravidyoga.

Hormonyoga innebir enkla rorel-
ser som alla kan gora. Du stillar sin-
net, forbittrar kroppskinnedomen
och balanserar kroppens nerv- och
hormonsystem.

Ellen Engvall
hjalper oss att
~ fa tillbaka
energin och
livsgladjen.

— Det ir ett kraftfullt sjilvliknings-
verktyg. Jag vill hjilpa kvinnor att
forsta sina kroppar bittre och se hur
de kan m4 bra i sina liv. Ménga kvin-
nor vet inte varfor de mér som de gor,
manga tappar sjilvkinsla nir 6stroge-
net sjunker. Jag idlskar att se nir kvin-
nor bérjar ta hand om sig sjilva, far
tillbaka kraft, energi, livsglidje och
borjar leva igen!

Pa Tara-resan kommer Ellen varje
morgon att halla ett pass med hor-
monbalansyoga. Dessutom héller hon
forelisning om binjurar, stress och
hormonbalans — samt om detox och
livsglidje:

— Hormonbalans och detox handlar
om sa mycket mer in mat, det hand-
lar om dterhimtning och stress, vad
vi behover for att hantera livet. Vi
kommer att prata om varfor det ir
viktigt att rensa och forindra, och
om hur du sjilv kan skapa det liv och
vilmaende som du lingtar efter.

Vad kan jag forvdanta mig av den
hér resan?

— Att f avslappning och dterhimt-
ning. I och med att stresshormonerna
sjunker borjar kroppen komma i hor-
monbalans. Kroppen later annars
stresshormonerna gi fore allt annat,
det dr en urgammal Gverlevnad.

— Hir ska vi borja ta hand om oss
sjilva! ®

ELLEN ENGVALL

Alder: 53.

Familj: 2 déttrar, 28 och 10.

Bor: Stockholm/Amsterdam.

GOr: Yoga, utbildar instruktérer och
har workshoppar med olika teman fér
hormonbalans, kraft och livsgladije.
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