Dinah Rodrigues a créé, il y a 18 ans,
«Hormon Yoga» afin d'aider les femmes
face aux probléemes et symptomes liés
au déséquilibre hormonal et a la
ménopause. C'est une alternative
naturelle a la thérapie hormonale de
remplacement.

Diplémée de I'Université de Sao Paulo
en psychologie et philosophie, Dinah
Rodrigues, yoga thérapeute d'origine
brésilienne, invente en 1991 une série
d'exercices pour réactiver les hormones.
Forte d'une expérience de 45 ans de
yoga, Dinah Rodrigues
séquence combi

menstruatiorﬁﬁmptémes sont
d’'ordre physique, émotionnel et
intellectuel. Sur le plan physiologique:
perte de cheveux, probleme de peay,
bouffées de chaleur, secheresse
urogénitale (qui elle-méme contribue a

affaiblir I'immunité de cette région,
pouvant causer des cystites et autres
maladies locales) et douleurs dans les
articulations... D'un point de vue
émotionnel, la femme peut se sentir
irritable, dépressive, sujette a des
changements d’humeur fréquents et a
I'insomnie. Il y a un ralentissement de
I'activité cérébrale et plus particulie-
rement du raisonnement et une
difficulté a prendre des décisions. Elle
recommande de pratiquer au moins
quatre fois par semaine ou tous les jours
une demi-heure si I'on veut obtenir des
résultats tres rapides.
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C'est une approche naturelle, un yoga thérapeutique dynamique qui allie des
postures corporelles spécifiques a une technique de respiration puissante et
régénératrice, ainsi que des techniques de relaxation. Il est recommandé de
facon préventive ou tout simplement lors d’un déséquilibre hormonal ressenti ou
établi.

Le Yoga hormonal aide a réactiver la production d'hormones et a éliminer ou
réduire les symptomes physiques et émotionnels causés par un déficit hormonal.
Les exercices de yoga hormonal agissent particulierement sur les glandes
endocrines : ovaires, hypophyse, glande thyroide et surrénales.

Le yoga fait partie intégrante de ma vie depuis
prés de 30 ans. Au fil de ces années je me suis
initiée a plusieurs variantes du yoga et c’est le
Yoga hormonal qui a été mon coup de cceur. Le
besoin d’enseigner s'est imposé a moi face au
désir de partager ma passion.

Mon souhait premier est d’offrir a la femme cet
entiel lui permettant d’étre a I'écoute

les problemes reliés a la
ménopause et a la
préménopause

le syndrome prémenstruel
(SPM)

les dysfonctions
mécaniques reliées a
I"'utérus

les douleurs menstruelles
I'infertilité

les problémes de thyroide,
de dysfonctions
surrénaliennes

I"'anxiété et la dépression

donne de la vitalité

stimule le systéme hormonal
par des exercices spécifiques
prévient les maladies cardio-
vasculaires et I'ostéoporose
aide a réduire le

stress, l'anxiété et la
dépression

favorise la régénérescence,
antivieillissement

pendant la grossesse

en cas de cancer du sein avec

hormonothérapie

Pour information, communiquez au
418 805-6568 ou écrivez-moi a
yogahormonal.lise@gmail.com




