DAG 23-28: PMS, TIDEN FOR MENSTRUATION

Bevaeg dig i godt humegr
Nogle har det —andre har det ikke. Men hvis du har PMS, sd er det nu, du skal
ga uden om konkurrencer og de store praestationer. Du kan have hovedpine,
mavesmerter, forstoppelse, ubaerlig trang til spde sager og vaere mere
irritabel, end du plejer at vaere. Selv om du ikke fgler dig oplagt til at
konkurrere, er det vigtigt, at du bevaeger dig. En lgbe-, ga- eller
cykeltur kan nemlig lindre PMS-symptomerne.

Traeningen reducerer stress og spandinger, setter gang i
blodcirkulationen, letter oppustethed og kvaeler suk-
kertrangen. Hvis du lider meget af PMS, anbefaler
gynakolog Christine Felding, at du tager p-piller. Et
kalktilskud pa 1 gram kalk pr. dag har ogsd i viden-
skabelige studier vist sig at have stor effekt.

Husk: Brysterne kan blive pmme eller stprre
ved PMS pa grund af vaeskeophobning. Der-
for kan det veere en god idé med en stgtten-
de sports-bh, fx med justerbare stropper.

Motion far

reen med din cyklus

Synes du, at menstruation rimer
mere pa Panodil og sofa end pa
dykkerbriller og mountainbike,
sa kan det veere,
strategi. At veere i god form

og dyrke regelmaessig motion

er nemlig medvirkende til, at
dine menstruationer bliver

mere regelmaessige og mindre
smertefulde. Motion giver dig
tilmed feerre PMS-gener. Laes her,
hvordan du traener bedst og mest
fornuftigt igennem hele din
cyklus —og hvornar du er

has pa PMS-
symptomerne !

du skal eendre
Motioner,

som du pfejer
Lige efter eglpsningen
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- DAG 1-6: MENSTRUATION

Dulm smerterne med let Ipb
Din cyklus begynder den fgrste dag, du har menstruation. Du er treet,
’ energiforladt og oppustet. Dit humer svinger, og signalstoffer, kal-

det prostaglandiner, far muskulaturen i livmoderslimhinden til

at lave sammentraekninger, der kan vaere smertefulde.

den naermeste bagerbutik og fyre op for varmepu-

smerterne dulmes nemlig af motion, fordi du

regulerer dit blodsukker ved at pge
cellernes insulinfglsomhed.

\ gemer er mere effektiv. Det
\.
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Selvom du har mest lyst til at begd veebnet rgveri mod

den, sa sngr i stedet Ipbeskoene. Menstruations-
nar du er fysisk aktiv, producerer endorfiner,
der gger dit velveaere. Samtidig far du min-
dre trang til spdt, fordi motion effektivt

’ Husk: Fa jern nok, da dine depoter
y \ tpmmes, nar du mister meget
/ blod. Jern sgrger for, at
\ iltoptagelsen i de rgde blodle-

\

Straeb efter nye
personlige rekorder
Lige efter menstruationen
begynder gstrogenniveauet
at stige, og det stiger helt
frem til 2eglpsningen. Perio-
den er oplagt til at seette nye
rekorder i, da du hverken har
PMS- eller menstruationssmer-
ter. Det stigende gstrogenniveau
betyder ogsa, at du far renere hud
og mere fyldigt har, sa du ser bleen-
dende ud pa medaljeskamlen.

har afggrende betydning for
din praestation i udholden-
hedsmotion som fx Igb.

Meld dig til de store >
konkurrencer

Husk: Det hpje hormonniveau kan pge
risikoen for svamp. | skeden er der normalt
et surt miljp med en pH pa 3,8, men da blod
er basisk, kan menstruationen forstyrre balan-
cen efterfplgende. Hvis du bruger trusseindlzeg til
motion, sa skift det ofte, sa du undgar fugt forneden.
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Din mest effektive treeningstid

Du er halvvejs i cyklussen, har aeglpsning, og den motionsform, du er mest oplagt til, er lagengymnastik.
Hjernen producerer to hormoner. Et, der stimulerer @gproduktionen, og ét, der modner aegget og skyder det
af sted. Omkring aeggene sidder follikler, der producerer gstrogen og far livmoderens slimhinde til at vokse.
Nogle far ondt ved aeglgsning, og for dem vil praestationsevnen vaere nedsat. Ellers skal der treenes igennem.
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