T
lavendel

Yonidampningw,
Y

PMS - (Please make space)
Kosttilskud m. feks.
echinacea, astragalus,
shitake, C-vitamin,
hvidleg og zink,

Rolig, afslappet,
granseszliende, introverl,
selvkarlig, forberedende og

= sensitiv.

fomune Immunforsvaret et lavt. I ubalance = Selvkritisk,
B u irritabel, trist og overstimuleret
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Kvindecirkler § Progesteron sliger.

Ostrogen daler.

Ogel apelil:
Blodsukkerstabiliserende,
antiinflammatorisk og let

fordojelig kost
(Oget insulinresistens i lutealfase)

2.

Blide nus
& kram

Brystmassage

Frys mad ned til
menstruationen

Afslut projekter

s Tkke L fertil!
Skovbade, gature, ¢ lengere ferti .
pilates el. styrketrening 3
s
&
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Adaptogene urter

Dag 15 - 28 >

Te lavet pi
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Livmodermassage
(nedadgaende strog)

Masser af hvile, ro

& afslapning
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Byg rede

Pebermynte og rose
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og kam

Benyl menstruationstrusser og

Klip store cirkel ud

Bladn:

d under din

AV

el1j SuRSIAQ

o
e
5

J9)UIA dapug

Varmepude/ plaster &

varme sokker ‘ nye blomster

Gaihi & put, ro

Iderig, klarhed. indre styrke,
selvreflekterende og intuitiv.
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Giv dig selv

Blid bevagelse,

Benlfun;‘g fA & hvile, sma lure Kedfond
mavebinding Supper
g Dahl
Rodt oko ked

Indseet lille cirkel her
med en tegnestift.

Ga bundles med en Plejende szedebad
N Teslerstoron stiger lang maxinederdel og intimperler
& Benyt smi trusseindlzg = Mere vitalitet Lakridsrodste
ibambus ved oget og energi . .

% . N Mindre apelit:

2 livmoderhalsslim s

&N Kosl rig pa antioxidanter, salater

Y og fermenterede fodevarer samt

Selvtillid, sensuel,
livlig, aben og keerlig

Dans m. Kommunikation &
Vilex agnus castus } V()ni&:g i samarbejde
Maca Skabertrang: i/
{ ) ogelibido Vier kr eat“’w ¢
Fertil
Husk kondom q
Lu lcal ved PIV + sexefterpleje S8 Smoothies

Gronkal

@ Sesamfro

Magnesium, omega-3,
crampbark el. chdtinktur

& gurkemeje Planleging af
kommende maned
Overgang fra indre vinter til indre forar

Abhyanga &
selvnydelse

Forkzlende kropsbehandlinger

korsblomstrede grontsager.

Svomning, lob el.
cykling eller Yoni yoga

& juice
\/ Aglosning

Dag 14 (-/+)

medittaion & yoga nidra

Drommetydning

Chokolade

é“cr lavet pa hindbzerblade,
" brandnzelde, ingefer,

»

fennikkelfro, kanel.

“Follikulzer

Dag 6 - 14 >

Stigende
ostrogen

KI|pI|IIe cirkel ud ™ _
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