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Hormon Yoga – 
Hormonelle Balance
Fragebogen zur Bewertung der Symptome

Die Bewertung ist wichtig und sie soll das eigene Befinden genau widerspiegeln. Es ist wichtig, sich selber der Symptome bewusst zu sein, auf den Körper zu hören, um Maßnahmen ergreifen zu können.
Für PraktikantInnen des Hormon-Yoga gilt:
· Die Symptome sollen monatlich – anhand des Fragebogens – neu bewertet werden.

· Bei Folgebeschwerden der Wechseljahre (v.a. Osteoporose, Cholesterinspiegel, Herzkrankheiten,…) müssen diese in Zeitabständen kontrolliert werden, die vom Arzt/Ärztin festzulegen sind!
Zur Person

Alter (Jahr + Monate):




Dauer seit erster Übungspraxis:

Datum:
Symptome 
Anzugeben nach der verspürten Intensität der Symptome im Moment: 

0 = nicht vorhanden, 1 = schwach, wenig, 2 = mittel, 3 = stark

	Hitzewellen, Errötung, starkes Schwitzen
	
	Migräne
	

	Depression
	
	Scheidenjucken
	

	Trockenheit der Scheide
	
	vermindertes sexuelles Verlangen
	

	Schlafstörungen
	
	emotionale Instabilität
	

	Reizbarkeit
	
	Beklemmung
	

	Unruhe
	
	Panik
	

	Mattigkeit
	
	Apathie
	

	Lustlosigkeit
	
	Gelenkschmerzen
	

	Kopfschmerzen
	
	Herzklopfen
	

	Hautjucken
	
	schwacher Geruchssinn
	

	Hautstechen
	
	trockene Haut
	

	Hautkribbeln
	
	andere Hautprobleme
	

	Gedächtnisschwächen
	
	brüchige Nägel
	

	Haarausfall
	
	PMS (Prämenstruelles Syndrom):
	


Fragen zur Übungspraxis für dieses Monat
Ich trage die geübte Dauer (Hormon Yoga) in Minuten ein. Mo=Morgen, Mi=Mittag, N=Nachmittag, A=Abend; Bsp.: N20 = Nachmittag 20 Minuten
	Monat

	Mo
	Di
	Mi
	Do
	Fr
	Sa
	So

	Woche 1
	
	
	
	
	
	
	

	Woche 2
	
	
	
	
	
	
	

	Woche 3
	
	
	
	
	
	
	

	Woche 4
	
	
	
	
	
	
	


Wie fühle ich mich nach dem Üben?

Menstruationsbeschwerden

Ich erkenne folgende Zusammenhänge (Auftreten von Symptomen vor, während, nach Menstruation):

Essverhalten
