Seminarankindigung_KéIn_Menstruationsbeschwerden () Dr. Antonie Danz

Menstruationsbeschwerden - Erndhrung und Yoga wirkungsvoll einsetzen

Seminarinhalt:

Hast Du rund um die Menstruation mit Kopfschmerzen, Ubelkeit, Durchfall, Verstopfungen, Blahungen
und Midigkeit zu tun? Dann ist unser Seminar genau das richtige fiir Dich! Erndhrung und Yoga kann
Dir helfen, Deine Beschwerden zu lindern und gar zu beseitigen.

Auf der Grundlage der Chinesischen Medizin besprechen wir, welchen weitreichenden Einfluss die
Erndhrung auf die Menstruation und das Auftreten von Beschwerden und Schmerzen rund um die
Monatsblutung hat. Du erhaltst wirkungsvolle Erndhrungsempfehlungen, die Du gezielt gegen
Beschwerden, Schmerzen - auch bei Endometriose - und fur mehr Vitalitat und Wohlbefinden nutzen
kannst.

Du brauchst fiir das Seminar kein Vorwissen zur Chinesischen Medizin und zu Yoga. Alle Inhalte und
Empfehlungen erschliefien sich auf leicht verstiandliche Weise und sind an einem praktikablen Alltag
orientiert.

Im Anschluss an die Erndhrungseinheit erwartet Dich eine 90miniitige Yogastunde mit dem
Schwerpunkt ,Menstruationsbeschwerden®. Die Yogaiibungen sind speziell fiir den Beckenraum
konzipiert, um hier Verspannungen und Verklebungen zu 16sen sowie Schmerzen zu lindern. Die
Bereiche, die mit unserem Beckenraum zusammenhingen, bekommen besondere Aufmerksamkeit.
Wir bringen den Koérper mit sanften und langsamen Ubungen in Bewegung. Yoga kann Dir helfen, Dich
wieder mehr mit Deinem Koérper zu verbinden, Dein Selbstvertrauen zu starken sowie Symptome,
Schmerzen und Stress zu lindern und das Wohlbefinden zu steigern.

Abgerundet wird die Stunde mit einem Sound Bath der Kristallklangschalen, die Deinen Kérper in

einen meditativen, entspannten Zustand bringen.

Datum und Uhrzeit:

05.04.2025, von 14:30 - 17:30 Uhr

Ort:
bodySana, Subbelrather Str. 543, 50827 Kéln

Kosten:

90,- € (inkl. Vortrag, 90 Min. Yoga, Wasser, Tee & Kaffee sowie ein Handout)

Weitere Informationen und Anmeldung: kontakt@antonie-danz.de
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Referentinnen:

Dr. Antonie Danz ist Erndhrungsexpertin und verbindet seit 25 Jahren eine
fundierte wissenschaftliche Expertise mit traditionellem, praktischem Erfahrungswissen und
innovativen Ansatzen zur Gesundheitsforderung.

Mit den Themenschwerpunkten ,Frauengesundheit”, ,Chinesische Medizin“ und ,Resilienz“ ist die
Erndhrungswissenschaftlerin als freie Beraterin in eigener Praxis, Themenexpertin und Autorin in
Koln tétig. Sie arbeitet u.a. beratend fiir die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) und
ist Dozentin fiir die Didtetik der Chinesischen Medizin an der Universitdt Witten/Herdecke.

http://www.antonie-danz.de

Anka ist Yogalehrerin und Sozialarbeiterin. Yoga hat fiir sie nicht nur ihren
Korper gestarkt, sondern auch geholfen, besser mit den Herausforderungen der Menstruations- und
Endometriosebeschwerden umgehen zu konnen. Achtsamkeit und Selbstfiirsorge sind seither ein
wichtiger Bestandteil in ihrem Leben. Heute bietet sie Yoga-Kurse speziell fiir Menschen mit
Endometriose und Menstruationsbeschwerden an, um Betroffene zu unterstiitzen, durch Yoga
Schmerzen zu lindern und ein gutes Kérperbewusstsein zu entwickeln. Mit ihrer eigenen Erfahrung
und ihrem Wissen mdchte sie anderen zur Seite stehen und sie auf lhrem Weg zu mehr Wohlbefinden

und innerer Ruhe unterstiitzen.



