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€-Mail: info@tanja-mifka.de
Indikation ja nein
niedriger Blutdruck
Bluthochdruck, erhdhter Augendruck
Schilddrisentberfunktion, Knoten in der Schilddrise
Neigung zur Hyperventilation
kleine Myome
Chronische Bauchschmerzen / Blinddarmreizungen
Nackenprobleme / Schmerzen
Bandscheibenvorfalle
Operationen in den letzten 5 Jahren (welche)
€innahme von schweren Antidepressiva
Huftprobleme / Schmerzen
Knieprobleme / Schmerzen
Ohren- und Nebenhdhlenerkrankungen
Gebarmuttersenkung
Osteoporose
Weshalb méchten Sie Hormon-Yoga kennenlernen? ........ ..o,
Yoga Vorkenntnisse: gut mittel keine

Kontraindikation: Da Hormon-Yoga sehr effektiv wirkt, ist davon abzuraten bei Schwangerschaft
und bis 3 Monate nach der €ntbindung, bei einem erhdhten Risiko fur genetisch bedingten
Brustkrebs, bei gréBeren Myomen, bei fortgeschrittener Endemetriose, 3 Monate nach grofien
Bauchoperationen, bei unspezifischen Bauchschmerzen, bei akuten Bandscheibenvorfallen.
Nach Herzoperationen ist eine drztliche €rlaubnis notwendig. Bei Bluthochdruck und Schild-

driseniberfunktionen werden die Ubungen angepasst.

Haftungsausschluss: Als Yoga-Schiler(in) gehe ich grundsétzlich nur an meine individuelle Be-
lastbarkeit und respektiere meine kérperlichen Grenzen. Unwohlsein oder Schmerzen teile ich
umgehend der Yoga-Lehrerin mit. FUr evtl. eintretende Gesundheitsschddigungen oder Verlet-

zungen Ubernimmt diese keine Haftung.
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