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Bevezetés

Az utdobbi években egyre tobb hangsuly keril a tancmivészek
egészségmeglrzésének témakorére, és ezzel egyiitt a tancmiivészi pdlya
meghosszabbitasara. Személy szerint lenyligdz, amikor 1d6s6d6 miivészeket latok
szinpadon, szdmomra sokat ad a jelenlétiik, és remélem, hogy a jovOben teljesen
természetes dolognak fog szdmitani, hogy a tdncmiivészi palya élethosszig tarthat.
Ehhez persze elengedhetetlen kiemelten torddni az egészségmegdrzés kérdéskorével.
Napjainkban mar Iétezik kiilon szakteriilet az egészségiigyon beliill, amely a
tancmiivészek egészségével foglalkozik, ez a tdnc-medicina. Simon-Hatala Boglarka a
Nemzeti Tancprogram egészségiigyi fejezetéhez irt hozzaszolasdban hangsulyozza, nem
Osszekeverendd a sport orvoslassal, mely szakteriilet mas szakmai elveken nyugszik, és
modszerei idonként nem alkalmasak tdncmiivészek ellatdsara. Véleményem szerint a
kortarstdncban gyakran mosddnak el a hatdrok férfi és néi tdncmiivészek kozott, ami
miuivészeti szempontbol rengeteg lehetdséget rejt magaban. Egészség szempontbol
azonban fontosnak tartom a kiilonbségtételt, igy példaul, a ndéi test ciklikus
miikodésének figyelembevételét.

Mindenekeldtt fontosnak tarom tisztazni, hogy dolgozatomban, a ciklustudatossag
fogalmat nem fogamzasgatldo moddszer kontextusaban hasznilom, inkabb értek alatta
egyfajta ciklus ismeretet, a ndéi nemi ciklus hormonélis ingadozasainak
figyelembevételét magas fizikai terhelés esetén. A ciklustudatossagon alapuld
fogamzasgatlo modszerek mar széleskoriien hozzaférhetd tudasnak szamitanak magyar
nyelven is. Szdmos ilyen modszer tuddsanyaga sajatithaté el kurzus formaban, mely
tudast nem kizarolag védekezés szempontbol tartom jo lehetdségnek, de altaluk
kozelebb keriilhetiink szervezetiink mikodésének mélyebb megértéséhez is.
Napjainkban népszerii téma, egyre tobb nd fordul a hormonmentes fogamzasgatlasok
felé. A ciklustudatossagot ndként, a testtudatossag egyik legfontosabb pillérének tartom.
Tancmiivészként testtel dolgozom, testtudatom elmélyitése az egyik legfontosabb
célom. Elengedhetetlennek tartom tehat, hogy tisztdban legyek a hormonalis ciklusom a
testem allapotara ¢és képességeire gyakorolt hatasaval.

Szakdolgozatom témadjaul azért valasztottam a ciklustudatossag tdncmiivészetbe valo

integralasat, mert ndi testtel tdncolok. A menstruacids ciklusom alakulasa alapjaiban



hatarozza meg a mindennapi gyakorldsomat, a jelenlétemet és a sziikségleteimet. Az
eddigi évek alatt mégis kevés figyelmet forditottam ra, és azt tapasztaltam, hogy kevés
sz6 esett errl a témarol a tdnc kontextusdban. Természetesen a csoportos tancorak,
tréningek mozgéasanyaga és fizikalis intenzitdsa nem veheti figyelembe a résztvevok
eltéré igényeit. En, tudatosan gyakorld tancosként azonban fordithatok kiemelt
figyelmet arra, hogy a hormonszintjeim adott napon milyen tipusi munkat, jelenlétet
tamogatnak. Esetemben, mar a ciklusom miikodésének mélyebb megértése hatalmas
hozzaallasbeli kiilonbségeket jelentett. Megengedni magamnak, hogy idonként lassabb
legyek, hogy elhibazzam a mozdulatot, hogy ne jegyezzem meg a gyakorlatsort vagy a
kombinaciot, hogy ne tudjak koncentralni. Es kozben tudatositani, hogy ez az allapot
nem allandé. Elmulik. Valtozik. Mozdul. Feltételezésem szerint, amennyiben a
menstruacié idészakaban, illetve az azt megel6z6 néhany napban kimélem magam,
azzal képes vagyok megtamogatni az egész havi jelenlétemet, fizikalis képességeimet,
¢s legfoképp a hosszutava egészségemet. Ezekben a napokban megengedek magamnak
egyfajta lassabb, befelé figyeld attitlidot, nem meritem ki a testem. A fokusz néhany
napon keresztiil athelyezddhet a pihenésre €s a regenerdciora. Tapasztalataim alapjén,
tarsadalmunk, és hasonldan a tdncmiivészi 1étforma, illetve annak megalapozasaként a
tancmiivészeti képzes sem tamogatja igazan a noi 1ét ciklikussagat.

Dolgozatomban a néi nemi ciklus rovid attekintését kovetden bemutatom a
ciklustudatos megkozelités megjelenését egy kortarstanc eldadas probafolyamataban,
ezt kdvetden pedig a fbiskolai tdncos tréningem részeként. Fontosnak tartom kiemelni,
hogy minden menstruaciés ciklus egyéni, szakdolgozatom keretében elsdsorban sajat
tapasztalataim alapjan irok a témardol. A mélyebb megértés érdekében felkértem harom
iskolatarsamat, hogy irdsban osszak meg velem az altaluk fontosnak tartott, elsésorban
tanctermi megéléseiket a menstruacids ciklusuk tekintetében. A foszovegben altalam
kiemelt mondatokat, gondolatokat ko6zlok iradsaikbol. A teljes szovegek pedig a

fliggelékben olvashatok.



A menstruacios ciklus

Ciklustudatossag
A ciklustudatossag elso, és legfontosabb 1épése a ciklusismeret. Gyokere, hogy képes
vagyok megfigyelni magam, olvasni a testem jelzéseit a menstrudcids ciklusom
tekintetében, illetve megérteni, hogy milyen folyamatok mennek végbe egy ciklus
soran. Ezen képesség elsajatitdsa tdncmiivészként, tancmiivészi palyat valasztoként

kiemelten fontos lehet, a testtudatossag egyik alappillérének tartom.

A menstruécios ciklus négy szakasza

A menstruaciés ciklus részeként négy fazist kiilonboztetiink meg egymastol. A
ciklusossagot az agyalapi mirigy nemi serkentd hormonjai és a petefészkek nemi
hormonjai egylittesen szabalyozzak.

A menstruacios ciklus elsé napja, a menstrudacio elsd napjaval egyenld. Ez nemi
ciklusunk els6é szakasza. Hormonszintjeink ilyenkor vannak a legalacsonyabban. Ebben
az idészakban a méh folytonos 0sszehtizédasokat produkal, ezaltal 16kve ki magabol a
méhnyélkahartya feleslegessé valt részét. Atlagosan 3-7 napos idészak, ezidd alatt kb.
30-80 g vér tavozik a szervezetbdl (Fazekas-Szerényi 266).

A ciklus masodik periddusa a follikularis fazis. Hormonalisan érzékeny idOszak.
Hosszsagat nagyban befolyasolhatjak az életmodbeli tényezok, a mozgas mennyisége
¢s mindsége, az étkezési szokdsok, illetve a stressz. Amennyiben a szervezet Ugy
érzékeli, hogy a korlilmények nem alkalmasak a petesejt beagyazddasara, akkor ennek
késleltetése érdekében a tliszOérés folyamata lassabb iitemben torténik. Ezaltal késobb
kovetkezik be az ovulacid. Ezt a jelenséget szoktuk koznyelvben a menstrudcio
késéseként definidlni, pedig valojaban nem a vérzés az, ami késik. Tancmiivészetben a
tuledzés példaul jelenthet tilzott stresszt ebben az idészakban, aminek hatasara “késik a
menstruacié”. Ugyanakkor, ciklusunk legaktivabb, legkreativabb, és fizikalisan erds
iddszaka ez, rengeteg lehetdséget rejt magaban. Ebben az idészakban az agyalapi mirigy
altal megkezdddik a tiiszéérleld hormon (FSH) termelése, az érésben 1évo tiisz6 pedig
Osztrogént termel. Az Osztrogén hatasara a méhnyalkahartya ebben a periddusban
gyorsan vastagodik, illetve az érett tiisz0 magaba zarja a petesejtet. A szakasz végéhez

kozeledve az Osztrogénszint eléri a csucsot, melyre valaszként, az agyalapi mirigy altal



termelt sargatest serkentd hormon (LH) kiugré fokozodasaval az érett petesejt
kiszabadul a tiisz6bdl, vagyis megtorténik a tiiszorepedés (ovulacio). Ez az esemény
ciklusunk kozponti eleme, és egyben harmadik szakasza. Az ovuldci6 id6szakaban az
Osztrogén mellett a tesztoszteron hormon is magas szintet ér el a szervezetben. A kiiiriilt
tiiszObol 1étrejon a sargatest, altala megkezdddik a progeszteron termelése. A ciklus
negyedik, és egyben utolso fazisat lutedlis fazisnak nevezzik. A lutedlis fazis hossza fix.
Egészséges ciklus esetén, atlagosan 12-14 nap hosszliisagl, melyet az ovulaciot kovetd
naptél a menstruaciot megel6zd utolsdé napig tartunk szdmon. A progeszteron- és
Osztrogénszint egyliitt emelkednek. A progeszteronszint nagyjabol az ovuléciotol
szamitott hetedik napon éri el a cstcsot, és ebben az iddszakban kezdi el érzékelni a
szervezet, hogy tortént-e bedgyazddas. Amennyiben nem, a sargatest sorvadni kezd. A
progeszteronszint csokkenésnek indul, majd leesik. Ezt kovetéen a méhnyalkahartya

menstrudcios vér formdjaban kiiiriil a szervezetbol.

Az évszak elmélet
A kovetkezd fejezetben az évszak elméletet a Cserhati-Herold Janka altal
miikddtetett weboldal, a hormonmentes alapjan mutatom be. Cserhati-Herold a
nemzetkozileg ismert és a WHO (World Health Organization) altal elismert
szimptotermalis modszer egyik magyarorszagi képviseldje, melyet Termékenységtudat

modszer elnevezéssel népszerisit €s oktat hazdnkban.



“[...] mintha a testem nem érezné azt, hogy igy supermanként hasznaljam, hanem
kovetelné hogy aludjak, pihenjek. De nem lehet, mert lesz minden. Minden van.” (Csaba

Sari - fiiggelék)



TEL=Menstruacio

Az évszak elmélet szerint a menstruacié iddszaka megegyezik a téllel. A ndi
szervezet szamara ez az idészak a pihenésrdl, nyugalomrol szél. Regeneracids iddszak
1évén, tobb alvasra van sziikségiink, és megnyugtato kozelségre vagyunk. Ennek oka az
oxitocin termelés kivaltasa, melynek fajdalomcsillapitdé hatdsa szintén segitségiinkre
lehet, valamint enyhitheti a menstruacioval jaré kellemetlen gorcsoket, fizikai tiineteket.
Ebben az idszakban, csakugy, mint télen, jol eshet az otthon melege. Jellemzden nem
komfortosak a til intenziv edzések, habar fontos megemliteni, hogy ebben nagy az
egyéni differencia. En, személy szerint ebben a néhany napban szeretem elsésorban
megtamogatni a keményen munkalkodd szervezetemet. A magas intenzitas tréningek
példaul kiilondsen megviselnek. Csakugy fizikalisan, mint érzelmileg. Cserhati-Herold
a Hester’s life podctast sorozat ciklustudatos taplalkozasrol szold epizddjaban gy
fogalmaz, “a faktol sem varod el télen, hogy virdgozzanak™ (Ciklustudatos taplalkozas,

27:10).

TAVASZ=Follikularis fazis

A follikularis fazisban termelt 0sztrogén €s tesztoszteron hormonokkal megérkezik a
magas energiaszint, a kreativitas, a nyitottsag. Ahogy a természet is feléled tavasszal, a
madarak csicseregnek, zsizsgé és élettel teli koriilottiink minden. Igy nyilunk ki néként
minden menstruacios fazis utan, megijulunk. A hormonok hatasara ragyog a bdriink,
szebb a hajunk. A hormonszintek folytonos novekedésével érjiikk el egyre erdsebb,
magabiztosabb formdnkat. Ez az iddszak kiilondsen alkalmas a magasabb intenzitast
edzésekre, a kitartasnovelésre. Erdekesség, hogy ilyenkor szervezetiinknek kevesebb a
kaloriaigénye, illetve energiaszerzésre inkabb hasznalja fel a testzsirt, mintsem a

glikogén raktarakat (Ciklustudatos taplalkozas, 29:18).

NYAR=Ovulécié

Az ovulacié a néi nemi ciklus kdzponti eseménye. A nyertes petesejt, mint az érett
gyimolcs nydron, kiszabadul a tlisz6b6l. Magabiztos iddszak, jellemzdéen
érzékenyebben érzékeliink, kié¢lesedik a szaglas, az izlelés, a tapintas. Maga az ovulacid

egy rovidke, minddsszesen egy napig tartd folyamat.

OSZ=Lutealis fazis



Az ovulécidé egy hirtelen torténd, hatalmas hormonalis valtozas a ndi szervezetben.
Ezt kovetden tapasztalhatunk kisebb lehangoltsdgot. Azonban, az 6sznek megfeleld
lutedlis fazis tartogat még energikus szép napokat. A progeszteron hormon
termelddésével bekdszont a néhdny napig tartd “indidn nyar”. Ebben az idészakban a
progeszteron hormon hatasara megemelkedik a testhOmérséklet €s a test nyalkahartyai
szarazabba valnak. Az ovulaciot kdvetd, kb. hetedik napon a szervezet érzékeli, hogy
tortént-e beagyazodds. Amennyiben nem, a sargatest sorvadni kezd és ezzel egyilitt
csokken a progeszteronszint. Ebben az id0szakban jelentkezhetnek a PMS tlinetek. Dr.
Benkovics Julia szerint, “[...] a PMS egy genetikai érzékenység talajan kialakulo,
hormonalis véltozasok altal kivaltott bioldgiai allapot, melynek megélése és az atélt
tiinetek érzelmi értékelése nagyban fiigg az egyén és az Ot koriilvevd tarsadalom
viszonyatol.” (177) Ez, a PMS biopszichoszocialis modellje. A premenstrudcio
iddszakara Uigy szoktam tekinteni, mint késziilédés a télre. Rendrakas, a melegségérzet

megteremtése, hiszen hamarosan bekdszont a hideg tél.
A noi lét harom hormonalis 1€épcsdje

Jelent6s kiilonbség az é€lsport és a tanc kozott, hogy amig a sportolok viszonylag
hamar befejezik a magas fizikai megterhelést jelentd palyat, addig tancmiivészként,
kiemelten a kortars szcénaban, gyakran taldlkozunk élethosszig tarté palyaivekkel.
Célom, hogy hosszatavon fenntarthaté gyakorlast és tréninget tudjak majd a jovoben
kialakitani magamnak, melynek elengedhetetleniil része a stadion, vagy tanctermen
kiviili “gyakorlas”, az ¢életmdd. Noként, harom olyan nagy hormonalis valtozassal

talalkozunk életiink soran, melyek alapjaiban véltoztatjak meg miikdésiinket.

Serdiilékor
Bobby Clennel, a N6k jéga konyve - Aszana és Prandjdma a menstrudcios ciklus
minden szakaszdara c. konyvében kifejti, hogy a lanyok nemi érése modern
tarsadalmunk tobb tényezdjének kovetkeztében egyre kordbban kezdddik. Az elsd
menstrudcié jellemzden tizenkét-tizenharom éves korban esedékes, de vannak lanyok,
akik mar kilenc-tiz éves korukban menstrualni kezdenek. Clennel szerint, ez a jelenség
részben a modern taplalkozéassal magyarazhat6, de befolyasolhatjdk olyan tényezdk,

mint a hormonkezelt husipari termékek, a mesterséges fény és az erds napfény egyarant



(9). A serdiilékoru lanyoknal természetes a rendszertelen ciklus. A korai években az
ovulacio példaul még nem rendszeres és a hormonszintek is jelentésen ingadoznak. A
menstrudcio elsé éveit kisérhetik hangulatingadozasok, és ebben az idészakban nagyban
megnd a lanyok alvéasigénye (9-10). Az els6 menstruaciom egy linnep volt. Nekem
Szenteste jott meg eldszor a menstrudciom, aminek oOriiltiink, nagylany lettem. Nem
voltak fizikai fajdalmaim, egészen gondtalanul jott, és mult el. Az elsé néhany év
azonban mégis megterheld volt, a ciklusomat komoly hangulatingadozasok kisérték, és
érzelmileg nagyon megterhel6 volt, foleg egy-egy kimaradt vagy eltolodott menstrudcio
megélése. Ezekben az években ajanlottak nekem fogamzasgatld tabletta alkalmazasat a
ciklusom “rendszerezésére”, amit mélyen elutasitottam. Probalkoztam ellenben az

Aviva-mddszer! gyakorlatsoraival.

Varandossag

Terhesség soran a ndi szervezet miitkodése megvaltozik. Megndvekszik a méh,
atalakulnak az emldk, a sziv munkdja fokozodik, illetve az anyai immunrendszer
mikddése is valtozik (Fazekas-Szerényi 266). A megtermékenyiilést kdvetden a ndi
nemi milkodés ciklusossaga sziinetel. Varandossag soran a progeszteronszint
folyamatosan emelkedik, hatdsara a méhnyalkahartya erezettsége fokozodik. Ezaltal
biztositja az embrid oxigén ¢és tdpanyag ellatasat. Gyengiti az anya szervezetének
immunrendszerét, ami azért fontos, hogy a szervezet ne tdimadja meg a babat. Mivel a
magzat genetikailag részben idegen, a progeszteron ezen hatdsa hijan beindulna az
immunvalasz (Fazekas-Szerényi 268). A progeszteronszint folytonos emelkedése miatt
tapasztalhatnak a véarandés ndék fokozott faradtsagot, és kialakulhatnak emésztési
problémdk, melyek a progeszteron simaizmokra gyakorolt nyugtaté hatasaval all
Osszefliggésben. Az 0Osztrogén szintje szintén emelkedik, ez hatdssal van a méh
novekedésére, és javitja a vérkeringést. A varandossag alatti fokozott bér pigmentacio és
a terhességi csikok megjelenése is Osszefliggésben allnak ezzel a hormonnal. A

bedgyazddassal megindul a HCG hormon (human chorion gonadotropin) termelddése,

1 A médszert Aviva Gabriella Steiner magyar szarmazast tancosnd, fizikoterapeuta dolgozta ki a néi nemi
ciklus megtdmogatésara, és a hatvanas évektdl tanitotta Tel Avivban. A modszer gyakorlatai beinditjak a
vérkeringést a genitalis zonaban, illetve az alhasban. Eredményei elsésorban a termékenység fokozasaban
és kiillonb6z6 négydgyaszati problémak enyhitésében mutatkoznak meg, olvashaté az Aviva Alapitvany

hivatalos weboldalan.
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melyet terhességi hormonnak is szokéds nevezni, segiti a terhesség fennmaradasat és a
magzat fejlodését. Egészséges ndi szervezet esetében, a varandossaggal jelentkezo

valtozasok a sziilést kdvetden visszarendezddnek (Fazekas-Szerényi 267-269).

Menopauza

A menopauza a termékeny évek természetes befejezédése. Altaldban negyven-
otvendt éves kor koriil veszi kezdetét. Akar egy évtizeden at tartd allapot, melyrdl
gyakran még az érintettek is kevés informdcioval rendelkeznek. A menopauzaba vald
atmenet fokozatos, eldoszor a menstruacios ciklus megvaltozasa tapasztalhatdo. A ndk,
negyvenes éveiket elérve egyre kevesebb petesejttel rendelkeznek. Ezért aztan erre az
id6északra jra jellemzd lehet, hogy az ovuldcido nem minden ciklus sordn torténik meg
(Clennel 13). Az elsé ilyen jellegli tiinetek megjelenését perimenopauzanak nevezziink,
ami az utolsé menstrudcid utan egy évvel ér véget. A perimenopauzaban tapasztalt
tiinetek széles skalan mozognak, és intenzitdsuk is egyénenként eltér. Leggyakoribb
tiinetek a hohullamok, a fejfjas, az iziileti fajdalmak, a sulygyarapodas, a ritkul6 haj.
Ennek egyik oka az 0Osztrogénszint csdkkenése, illetve Ivanyi Orsolya,
menopauzaedukacids aktivista kifejezetten menopauzaval foglalkoz6 weboldala szerint
a tlinetek magyarazhatok azzal, hogy a menopauzaban felbomlik az 6sztrogén és az agyi
jelatvivo fehérje kozotti igen kényes egyensuly, melynek kovetkeztében megvaltozik a
szervezet hoérzékelése. A menopauzaval jaro tiinetek okozhatnak alvési nehézségeket,
teljesitménycsokkenést, befolyasolhatjdk az ¢életmindséget. Jelentkezhetnek kognitiv
zavarok. Jellemzé a feledékenység, a koncentraciés nehézségek, mely tiinetek
Osszességét angolul “brain fog” (kodos agy) elnevezéssel szoktak illetni. Egészség
szempontb6l a menopauza soran az Osztrogén csokkenés kovetkeztében magasabb a
csonttorések aranya €s a csontritkulas kialakuldsanak kockéazata. A menopauza utolsod
fazisat posztmenopauzanak is nevezziik, ebben az iddszakban mar a hormonalis
valtozasok csillapodésa érzékelhetd (Menopauza: az 1 milli6 magyar nét érintd

tabutéma).
No6i hormonok €s a mozgato szervrendszer

A hormonalis ciklusunk jelentds hatassal van anyagcserénkre, agyi miikddésiinkre,

immunrendszeriinkre, alvasunk mindségére, valamint az izmok, inak és iziiletek
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allapotara. Az egészséges hormonszintek és a megfeleld ciklus védelmet nyujtanak a
sziv és a mozgasszervrendszer szamara. Az ovulacid elmaradasa vagy hormonalis
egyensulyhiany esetén ez a védelem megsziinhet. Dolgozatom ezen szakaszaban
bemutatom az §sztrogén és a progeszteron testre gyakorolt hatdsait, valamint emlitést
teszek olyan allapotokrol, amelyekben a ciklus védOhatasa nem érvényesiil. Emellett

ismertetem egy ndi futballcsapat sikeres ciklusszinkron edzésprogramjat is.

Osztrogén

Az 6sztrogén kiemelten fontos szerepet tolt be a csontsiirliség fenntartasaban, azaltal,
hogy serkenti az oszteoblasztok, vagyis a csontépitd sejtek aktivitasat. Ez a magyarazata
annak a jelenségnek, hogy menopauza utdn az 6sztrogénszint csokkenésével jelentdsen
megnd a kockazata a csontritkuldsnak, vagyis az oszteoporosisnak. Segiti a szdoveti
regeneraciot, illetve gyulladascsokkentd hatassal bir. Ezen kiviil hatassal van az izmok,
inak és szalagok szerkezetére ¢és miikodésére. Javitja az erdt, valamint noveli a
kotészovetek kollagén tartalmat. Tancos tréningben kiemelten fontos informacio, hogy
amig az Osztrogén pozitiv hatdssal van a csontok és izmok funkcidjara, az inak és
szalagok esetén csokkenti a merevséget, mely kdzvetlen hatassal van a teljesitményre és
a sériilésaranyra.

Nkechinyere Chidi-Ogbolu ¢és Keith Baar 2019-ben kozzétett tanulmanyaban tekinti
at azon kutatasok eredményeit melyek alapjat képezik annak a tudasnak, hogy az
Osztrogén milyen hatdssal van az izmok, inak és szalagok miikodésére, a teljesitményre
¢s a teljesitoképességre. Ezen tanulmany alapjan mutatom be részletesebben az
0sztrogén mozgato rendszerre gyakorolt hatasat.

A szerzdk allitasa szerint, kordbban, az 0sztrogén hatésait elsésorban az Gregedéssel
kapcsolatosan vizsgaltak. Szamos kutatas igazolja, hogy a menopauzat kovetd
drasztikus Osztrogén leesés jelentésen befolyasolja a ndk izomallapotat. Arrdl, hogy
termékeny életkort ndknél az 6sztrogén ciklikus csokkenése hasonld hatdssal lenne a
néi szervezetre, kevés informacio all rendelkezésre, ezért tudoményosan nem
egyértelmiien megéllapithato.

A tanulmany tobbek kozott kitér arra a jol megfigyelhetd kiilonbségre ndk és férfiak
kozott, hogy a ndk kevesebb izomsériilést, viszont jelentdsen tobb szalagszakadast

tapasztalnak életiik soran, mint a férfiak. Ez 0sszefliggésben all azzal a ténnyel, hogy a
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nok inai, és szalagjai merevebbek a férfiakénal. A kutatok tgy vélik, hogy az dsztrogén
hormon csokkenti az inak és szalagok merevségét. N6i sportolok korében példaul
gyakori sériilésnek szamit az eliilsd keresztszalag szakadas. Ennek kovetkeztében
szamos kutatocsoport vizsgalta a menstruaciods ciklus fazisai és az eliilsé keresztszalag
sérilések kozotti 0sszefiiggéseket. Eredményeik azt mutatjak, hogy a sériilés kockéazata
magasabb a preovuldciés és ovulacios fazisokban. Ezek az eredmények egyértelmiien
mutatjak, hogy a csontokra és izmokra gyakorolt jotékony hatas a kotdszovetek
merevségének csokkenésével jarnak. A jelenség evolucids szempontbdl érthetd, hiszen a
laza iziiletek eldsegithetik a konnyebb sziilést, illetve a gyorsabb regeneralodas fontos
szerepet jatszik a sziilés utani felépiilésben. Azonban, ahogy egyre tobb nd vesz részt
sporttevékenységekben, vildgossa valik, hogy ezen fizioldgiai hatdsok negativ hatassal
vannak a teljesitményre és az erdre.

Az 0sztrogénszint novekedésével az inmerevség csokken, melynek kovetkeztében az
insériilések, illetve az izomsériilések kockazata is csokken. A termékeny kori ndk
alacsonyabb kockézatot mutatnak az Achilles-in szakaddsra. A menopauzat kovetden
azonban mindkét nem szdmara hasonlova valik az ilyen tipust sériilés el6fordulasa. A
kutatasok eredményei arra engednek kovetkeztetni, hogy az Osztrogénszint idészakos
novekedése pozitiv hatassal van az insériilések alacsony ardnyara. Tehat az
Osztrogéntszint iddszakos emelkedésének védé hatdsa van az izmok és inak
egészségének fenntartasara.

Egyes kutatdsi eredmények felvetik annak lehetéségét, hogy az Osztrogén
szabalyozza a kollagén szintézist, és annak beépiilését az in matrixba. Az emlitett
kutatasok elsdsorban a kollagén szintézisre, illetve az dsztrogén és a testmozgas kozotti
kolcsonhatasokra 6sszpontositottak.

Versenysportolok esetén, Osszevetve Oket olyan téarsaikkal, akik energiahidnyos
allapotban (RED-S) vannak, megfigyelheték a ciklikus miikddés elényei. Kronikus
energiahiany esetén a ndi szervezet ledllitja a ciklizalast, az 0sztrogén hormon pedig
alacsony szintre csOkken. Ez az allapot csonttomeg vesztéssel €s a mozgasszervi
sériilések magas kockézataval jar. Az 0sztrogén jotékony hatdssal van a csontokra, az
izmokra és az inakra, ezért a versenysportoloknak torekedniiik kell az egészséges

ciklusmukodés fenntartasara.
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A 2019-2020-as szezonban a Chelsea ndi futballcsapata a jatékosok menstrudcios
ciklusat figyelembe véve alakitotta ki edzésterveit. A jatékosok egy applikacidban
kovették ciklusgorbéiket, és ezek alapjan kaptak személyre szabott edzésprogramot. Bar
az élsportolok edzdi régota figyelembe veszik a ciklus hatasat a teljesitményre, a
Chelsea volt az elsé klubcsapat, amely minden jatékos szamara egyéni edzésprogramot
dolgozott ki. A program négy szakaszra bontja a menstruaciés ciklust, és minden
szakaszhoz tlinetek, taplalkozéasi és edzésajanlasok tartoznak. A csapat eredményei
alatdmasztjadk a modszer hatékonysagat: a sériilések szama csokkent, €s a jatékosok
arrol szamoltak be, hogy a tudatos figyelem javitotta kozérzetiiket. Bar a szezon a
Covid-jarvany miatt félbeszakadt, a Chelsea volt az egyetlen angol ndi futballcsapat,
ahol nem tortént eliilsd keresztszalag-sériilés (Igy hat a ciklus a teljesitményedre! Nézz

bele a forradalmi edzésmodszerbe!).

Progeszteron

A progeszteron hormon elsdsorban azért fontos szerepldje a noi szervezetnek, mert 6
lesz az a hormon, aki el0késziti a méhnyalkahartyat a lehetséges terhességre. Csak
abban az esetben van jelen a szervezetben, ha megtortént az ovulécid.
Sargatesthormonnak is szoktdk nevezni. Kiegyensulyozza szervezetiinkben az
Osztrogént, megakadalyozva az 0jabb ovuldcié megtorténését. Alapvetden nyugtatod
hormon, amely hozzdjarul a kiegyenstlyozott alvashoz ¢és a mindségi pihenéshez.
Hatdsara megemelkedik az alap testhdmérséklet, és a méhnyalkahartydban vérerek
képzSdnek. Altala, tulajdonképpen szervezetiink késziilédik a megtermékenyiilt petesejt
beagyazodasara, hiszen a lutedlis fazis elsd néhdny napjaban szervezetiink még nem
tudja, hogy a megtermékenyiilés megtortént-e vagy sem. Igy, minden honapban azon
munkalkodik, hogy a legtokéletesebb fészket készitse el a leendd kis lako szdmara. A
progeszteron hatasara a méh izomzata ellazul. Szoktam tapasztalni mozgas soran, hogy
ilyenkor a medence koriili teriileteket nehezemre esik tartani, kiengednek az izmok,
nagyban befolyasoljak a kozponti stabilitasomat. A progeszteron hormon egyik hatasa
az is, hogy lassitja a simaizmok miikodését, és ezzel egyiitt a bélperisztaltikat. Ennek
értelmében a lutedlis fazisban igyekszem kelléen odafigyelni a taplalkozéasra, mely
tényezd nagyban befolyasolja tdncos milkodésemet is. Ilyenkor a testhdmérséklet

megemelkedésének, illetve a méhnyalkahartya folytonos vastagoddsdnak okan a néi
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szervezetnek magasabb az energia és er6forras igénye (Varga 15-16). Megemelkedik az
inzulin- és a vércukorszint, melynek kdvetkeztében jellemzok a kiilonbozé ételek utani
sovargasok. Leginkabb a magas energiatartalmt ételek irant, mint a zsiros, cukros
ételek. Amire ilyenkor prébalok figyelni az étkezésben, hogy az allati eredetii fehérje
bevitelt csokkentsem, és eldnyben részesitsem a rostban gazdag ételek fogyasztasat.
Valamint, nagyon sokat iszom. Fdleg tancos helyzetben. A megemelkedett

testhdmérséklet okan ugyanis konnyebben dehidrataltta valok.

Ciklusismeret relevancidja a prébafolyamatban - Rézsavolgyi Zsuzsa

Meduza c. el6adasanak probai

kovetkezd hetet pedig Osloban toltottiik, ahol taldlkoztunk az Oslo National Academy
of the Arts (KHiO) kortarstanc szakos diakjaival, hogy kozdsen, husz tancossal allitsuk
szinpadra a darabot. A teljes folyamat egy honapig tartott, és budapesti premierrel

zarult, melyet a Trafo Kortars Miivészetek Haza fogadott be.2

2 Rozsavolgyi Zsuzsa, Medviza. Trafo Kortars Mivészetek Haza, 2025. februar 7.
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“Mennek is dolgok meg nem is mennek. A testem segit, én nekem is kell segitenem

neki. Szovetségben vagyunk.” (Csaba Sari - fiiggelék)
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Arr6l, hogy miért pont a Medtza

Elsésorban azért tartom fontosnak a Meduza élményem részletesebb bemutatdsat,
mert szamomra ez a probafolyamat volt az elsd, ahol a menstruacids ciklus, mint a néi
tancosok teljesitményét alapjaiban befolydsold tényezd teret kapott egy kredcids
folyamatban. Mikorra a prdobafolyamat kezdetét vette, én mar figyeltem magam,
hallgattam a testem ciklusspecifikus jelzéseit. Ennek ellenére a Meduza
prébafolyamaténak soran nem terveztem kiilonos figyelmet forditani a probafolyamat és
menstruacios ciklus kapcsolatara. Azonban ahogy haladtunk, épiilt a darab, tisztult a
képem annak mozgasmindségeirdl és fizikalitdsarol, tgy valt kézponti kérdéssé a
menstrudcios ciklusom alakulasa. Ekkoriban egyszerii, naptari modszerrel igyekeztem
szamontartani a menstruaciom napjait €és a ciklusom hosszat. A folyamat soran nem
valtoztattam étkezési vagy alvasi szokasaimon a ciklusom fazisaihoz igazodva. Most
ugy gondolom, hogy ezzel a két tényezovel remekiill meg lehet tamogatni egy adott
hosszlisagu tancos feladat elvégzését. De ebben az idészakban még nem rendelkeztem
specifikusan a ciklusszinkron étkezésre vonatkozo6 ismeretekkel.

N6i létiink ciklikussagat illetden egy egészséges hozzaallast tapasztaltam Zsuzsa
részérdl, amivel szamomra megalapozott egy biztonsagos egyiittmiikddést. A téma iranti
magas érdeklodés okan tartottunk kézdsen egy mini ciklus kurzust, melynek keretein
beliill kornyezeti hatasokrol, étkezésrdl, alvasigényrdl €s még ruhazkodasrol is
beszélgettiink. Erdekes volt megtapasztalni, hogy a budapesti probak soran egyik
osztalytarsam egy alkalommal megstgta, fizikéalisan rendkiviil megterhelének érzi a
probat, mert a menstruacio iddszakaban jar. A proba utan rogton elsirta magat. Ekkor
mondtuk ki kozosen, az eldadds sikere nem a menstruacid elsé néhany napjaban
megkiizdétt, fizikalisan komoly megterhelést jelentd elemeken 4ll vagy bukik. En ebben
az idészakban a follikularis fazisomban jartam, tehat viszonylag jol terhelheté volt a
testem, de még erém teljében is komoly kihivast jelentett hozzader6sodndm a darab
kovetelményeihez. Erzelmileg rendkiviil megterheld volt szamomra, nehezen viseltem
ezt a tipusu fizikai terhelést. A napvégi hazalUton gyakorta sirtam a metron. Viszont
ebben az idészakban meriilt fel bennem a gondolat, hogy a premenstruacios és

menstrudcios fazisaimat valahogy kompatibilissé kell majd tennem a darab valdsagaval.
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Az eldadas mozgasnyelvezetérdl

A Meduza mozgasanyaga fizikalitdsdban a hataraimat feszegette, mar a kezdetektol.
Hozza kellett erds6dnom, de a megerdsddéssel nem lett konnyebb, tovabbra is kihivast
jelentett erdnlétben és koncentracio tekintetében egyarant.

Az eldadas koncepcidja elsdsorban arra épit, hogy eléadoként lemondunk az emberi
test sajatos mozgasair6l a szdmdra idedlis kornyezetben. Kiilonb6zd kozegek
sajatossagait képzeljiik el, melyek kiillonb6z6é modokon befolyasoljak a test mozgésat. A
mélytengeri nyomas kdzegébdl fokozatosan emelkediink a stlytalansag allapotdig. Az
emelések sordn a végtagoknak gyakorta nincs funkcidjuk, ezzel tamogatva a
fokozatos valtozasara. Ahhoz, hogy ez a transzformalodas szinte észrevétleniil
torténhessen meg, sokszor ismétlodd, vibralé mozdulatok kellenek. Pihend nincs, a hlisz
tdncos mindvégig szinen van.

Az eléadas mozgasnyelvezete harom 6ndllo részre tagolodik bennem. Az altalunk a
probafolyamat soran baktériumoknak nevezett elsé résszel kezdddik, amikor a hason
fekvésbol fokozatosan eljutunk az alkartdmaszban kivitelezett balna mozdulatig. A
balndban labainkat a talajrol elemelve zsugorhelyzetbdl kiszirunk a levegdbe, majd
hagyjuk, hogy végtagjaink visszaessenek a talajra. Jellemzden a talajhoz kozel torténd
apré mozgasokat végziink, magas intenzitassal, és gyors tempoban kivitelezve.

A masodik rész, ami némiképp eltérd jelenlétet igényel, a lassulds fazisa. Ebben a
jellemzi. Innen érkeziink meg az alacsony szinten torténd emelések sorozatdhoz, ami
egyarant lassu, kimért, egyenletes tempot igényel, és amely szinten tobb modon
gordiiliink 4t egymas alhasan. Fokozatosan érkeziink meg a kozép szint emeléseihez.

Itt mar allasban, de tovéabbra is a medence magassagaban tartjuk, egyensulyozzuk
tarsaink teljes teststulyat. Az ilyen jellegli emelések a premenstruaciés idészakomban
komoly tancos megprobaltatasnak bizonyultak. Kiilonds figyelmet kellett forditanom az
alhasi, illetve medence koriili izomcsoportokra, melyek folyamatosan kiengedni,
ellazulni akartak. A kdzpont megfeleld hasznalata ebben az idészakban szinte lehetetlen

kiildetés, lassu, lomha a test, és minden lefelé torekszik. Es kozben tancosként célom

crer
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meglehetdsen szkeptikus voltam ennek sikeres kivitelezését illetden. A mozgas lassi
tempojat ezzel szemben kivaldan megtamogatta ez az allapot. Azt, ahogyan a tarsaimra
figyeltem és vigyaztam és ahogy el tudtam veszni az id6tlenségben.

A harmadik, befejezd szakasz a magas szinten torténd emelések egyvelege. A
betanulas idészakaban szamomra ez a rész jelentette a legnagyobb kihivast. Erzelmileg
megviselt, azt éreztem, képtelen vagyok némely ilyen tipusu emelés kivitelezésére.
Egyszertlien testi adottsdgaimbol és fizikai erdmbdl kifolyolag. Azt éreztem, nem erre
lett Osszerakva a testem. Kifejezetten, hogy a probaidészak eldrehaladtaval lassan
megérkeztem ciklusom masodik nagy szakaszdhoz. Az emelések szempontjabol
problematikusnak tartom a premenstruacio és a menstruacio iddszakat. Ahogy ezekbe a
fazisokba érkeziink, a medence koriili izmok kiengednek, ellazulnak. A kozpontot is
sokkal nehézkesebb ilyenkor stabilizalni. Megtartani a partnerem teljes testsulyat szinte
lehetetlennek érzédik. Egyrészt megterheld lehet fizikéalisan, mert tobb energiat igényel
maga a testi munka. Emellett pedig komoly kihivést jelent érzelmi szempontbdl, hiszen
ehhez hasonld esetekben valamilyen szinten a sajat testiink ellen dolgozunk. Es azt

érezhetjiik, hogy nem ennek van itt az ideje.

A célomrol

Az intenziv alkot6i munka ¢és az alkotéi folyamatok magas fok tudatossagot
kovetelnek. Ez a tudatossag tobb szinten zajlik. Ebben az iddszakban nem kizardlag
magam miatt, de a tarsaim iranti felel6sség okén is dolgom tisztaban lenni a testem
aktualis allapotaval. Rengeteg feladattal kell megbirkozni viszonylag rovid 1d6 alatt.
Véleményem szerint ciklusismerettel nagyban meg lehet konnyiteni egy ilyen
folyamatot, illetve ilymdédon megtdmogathatom magam az energidim megfeleld
csoportositasaban. Ehhez sziikséges, hogy képes legyek megfigyelni magam, olvasni a
testem jelzéseit a menstruacios ciklusom tekintetében. Megérteni, hogy mi torténik a
szervezetemben, €és ezen torténések milyen mdodon hatnak a jelenlétemre. Célomma valt,
hogy préba sordan képes legyek ranézni az éppen aktudlis allapotomra menstruacios
ciklus szempontbol is. Ezéltal hozhassak altalam megfeleldnek itélt dontést, nem csak a
jelen pillanat érdekében, de a tovabbi probdk és az eldadas sikerességének érdekében
egyarant. Megalapozvan az energiaszintemet, a jelenlétemet €s a testem allapotat.

Nehézsége az efféle hatarhuizdsnak, hogy tendenciam a jelen kudarcaként megélni azt.
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Az els6 szint, amit véleményem szerint at kell 1épnem, hogy nem szivesen beszélek a
menstruaciomrol, nem szivesen emlitem tdncos szitudcidoban. Ez ugyanugy igaz
tanctermi tréning helyzetekre, mint kredciora. Mintha nem tartozna hozzdm arra a
néhany orara. Testem sziikségleteit és esetleges nehézségeit hajlamos vagyok
alarendelni az elvégzendd feladatnak, illetve a k6zos célnak. Ha ezt mégsem teszem,
persze rogvest blntudat gyotor. Gyakorta kezdiink tanctermi munkat egy rovid
megosztd korrel, melynek sordn beavatjuk tarsainkat az éppen aktualis allapotunkba.
Emellett magunk is tudatositjuk jelenlétiink dimenzidit. Ritkan hallottam, illetve most
nem tudnék felidézni a néi ciklikussagot érintd, vagy hozza szorosan kapcsol6do
megjegyzést. En sem tettem. Minek eredményeképp, eléfordulhat, hogy egy

probaiddszakban csendben elszenvedtem, tilélem ezt a néhany napot.
Tancos tréning - Szinkronban a menstruacios ciklusommal

Munkaterv

A BCKF Tancmiivész BA szakdn minden tanév 6t periddusra tagolodik. Ezekben a
periddusokban az osztaly kiilonb6zo technikai képességeket sajatit el, illetve kiilonb6zo
alkotokkal taldlkozik, ezaltal keriilve kozelebb sajat tancmiivészi és alkotoi
kvalitdsaihoz, egyéni érdeklodéseihez. A periodus kezdetét megel6z6 néhany nap
feladata, hogy mindenki megirja az aktudlis Munkatervét, amely tartalmazza az adott
iddszakra vonatkoz6 célkitiizéseket, fokuszpontokat, csoportos tancorakon és az Egyéni
munka alkalmaval egyarant. Az Egyéni munka az az 6rasav a kortarstdncos osztaly
orarendjében, melynek keretein beliil egyéni érdeklodés és képességek alapjan torténik
tdncorai anyagok gyakorlasa, képességfejlesztés, elmélyiilés sajat érdekldédésekben.
Igény szerint felépitve, elsdsorban stadioi, fizikalis munka. Azt gondolom, hogy a
képzés elsésorban a kortars tdncmiivészi palya szabaduszo létformdjara késziti fel a
didksagot. Ezen alkalmakkor rengeteget tanultam arrél, hogyan és mivel toltok meg egy
tires stidiot, vagy hogyan épitem fel a tdnctermi munkat. A sajat gyakorlasi,
tréningezési modszerem keresgélése, szarnyprobalgatds. Ezen kiviil a Munkaterv
tartalmazhat minden olyan egyéni érdeklédést, ami megtamogatja a fejlédést, a
célokhoz kozelebb jutast. Ez lehet egy konyv elolvasdsa vagy a jobb mindségli alvas

eldsegitése. A cél, hogy ebben a tervezetben atfogé6 mdodon legyek képes megvizsgalni a
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kitlizott céljaimat, felmérjem azok realitdsat, és konkrét 1épésekre tudjam bontani az
odaig vezetd utat. Viszonylag hossz, haromtdl hat hétig terjed6 idészakokrol 1évén szo,
a foiskolai évek soran szdmomra mindvégig nehézséget jelentett egy ilyen hosszisagu
iddszak részletes megtervezése. Munkaterveim altaldban magukba foglaltak iskolan
kiviili célokat, melyekkel a tincmiivészi jelenlétemet szerettem volna megtdmogatni.
Ritkan tértem ki azonban konkrétumokra a tancteremben, mert nehezen tudtam tartani
magam a leirtakhoz.

Az iskolai évek alatt csoportosan is probaltunk olyan metddust, amelynek
fokuszaban a céljaink elérésének elGsegitése allt. Masodévben, Ujvari Milén3
képességfejlesztd orajan taldlkoztunk egy olyan megkdzelitéssel, melynek értelmében
nem a test tulzott terhelése, hanem a konzisztencia keriilt elétérbe. Egyszerti, konnyedén
kivitelezhetd gyakorlatsorokkal dolgoztunk, alacsony ismétlésszamban. A metddus
értelmében az ismétlésszamon volt a hangsuly. Fokozatos emelkedés utan konnyités
kovetkezett, majd a konnyll szintr6l megint fokozatos nehezités. Ezeken az dérakon
ilymodon megjelent egyfajta ciklikussag, a pihenés fontossaga és az azt kovetd
visszatérés a komolyabb terheléshez. Viszont gy gondolom, hogy egy ilyen
megkozelités néként akkor lehet igazan hatékony, ha ez a periodikus mintdzat, lehetdség
szerint Osszhangba kerlil a menstruaciés ciklussal. A harmadév negyedik peridodusa
soran, ennek értelmében alakitottam a Munkatervem felépitését a ciklusom
szakaszaithoz. A kovetkezOkben bemutatom a terv elkészitésére és megvaldsitasara
alkalmazott stratégidimat.

A menstruacids ciklusom hossza altalaban harmincegy-harmincnégy napos. Idonként
eléfordul egy-két nap eltérés, illetve stresszes iddszakokban tapasztalom, hogy az
ovulaciom eltolédik néhany nappal és ezaltal késik a menstruaciom. A tervezés elso
fazisaban, egyszerll naptari szdmolasos modszerrel kiszamoltam, hogy a negyedik
periodus alatt heti bontdsban, melyik hét milyen fizikai intenzitds iddszakanak
igérkezik. Meghataroztam a menstruaciés napokat, melyek a legkevésbé intenziv
1d6szakot mutatjadk a tervezetben. Tervemben nem tettem kiilonbséget a follikularis
szakasz és az ovulacid iddszaka kozott, hiszen mindkét fazisra magas energiaszint

jellemzd, és mozgas szempontbdl nem tartom relevansnak a kiilonbségtételt. Ez az

3 Ujvari Milan tancmiivész, tancpedagogus

21



iddszak tartalmazza a fizikélisabb jellegli gyakorlast, a képességfejlesztést, a hosszabb
gyakorlasi 1d6t, a kitartas novelését. A lutedlis szakaszt két tovabbi iddszakra osztom.
Az elso felét az “indian-nyar” iddszakanak nevezem. Ilyenkor még folytatom a magas
intenzitast edzést, de mar késziilok a nehezebb napok eljovetelére. Tobb figyelem az
étkezésre, a vitaminpodtlasra, a mindségi alvasra. A menstruacio eldtti, esetemben
harom-négy nap, a premenstruacidos napok (PMS), egy kevésbé intenziv iddszakot

jelolnek, mikorra mar tobb pihenésre van igényem, megéllasra, elfogadasra.

A harmadév negyedik periddusanak munkaterve

Az aldbbiakban bemutatom a negyedik periddusra készitett munkatervemet. A dolt
betlis részek a tervezet szovegét tartalmazzak, azokat a feltételezéseimet, melyekben a
ciklustudatossadg tancmiivészeti gyakorlatba vald beépitésének lehetOségeit €és okait
lattam. A periddus orarendjét tablazatokba foglalva ismertetem, a tapasztalataimat pedig
naploszerii bejegyzésekben foglalom 6ssze, igy nyomon kovethetd a folyamat alakuldsa
a valésagban. Emellett a folyamat sordn készitett jegyzeteim is itt olvashatok,
melyekben eldzetes elképzeléseimre reflektalok és finomitom azokat, tapasztalataim

alapjan.

3.4. Munkaterv?

Altaldban jellemzé a munkaterveimre, hogy nem dllitom magam til szoros korlatok
kozé. Szeretem meghagyni magamnak azt a szabadsagot, hogy kicsit alakuljon a nap
ahhoz képest, hogy éppen hogyan érzem magam, mihez van kedvem. Azonban, szeretnék
fejlodni néhany teriileten, amihez konzisztencidara lesz sziikségem. Szeretnék erdsebb
lenni. Az elmult néhany honapban nagy hangsulyt fektettem a kiilonbozé nyujtdasokra, és
az erosités gyakran elmaradt. Ennek hianyat egyre jobban érzem és egyre
szembetiinobbnek tartom, ezért szeretnék kiprobalni egy lehetséges metodust annak
érdekében, hogy kelloen erdssé és plasztikussad tudjam formalni a testem. Ez persze tobb

ennél, mondom is, hogy mire gondolok...

4 Ekképpen rendszerezem minden évben a munkaterveimet, ebben az esetben a harmadév negyedik

periodusanak munkatervét jelolik a szamok.
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A munkatervem alapjat a menstrudcios ciklusom képezi.

Ehhez képest fog minden héten kissé valtozni a gyakorlasom az egyéniken,

ehhez képest adok magamnak plusz feladatokat az iskola utani idésavokra,

és ehhez képest lesz egy képem arrdl, hogy kb mire szamithatok altalaban a
jelenlétemmel és a fizikalitassal kapcsolatban.

Ehhez képest lesz arrol is fogalmam, hogy adott napon mire lesz sziikségem magam

megtamogatdsdahoz, lesz-e sziikségem ilyesmire, kb. mire szamithatok adott héten.

Szeretnék egy egészségesebb, elfogado gyakorlasi ritmust kialakitani, amely a
hosszutavu fenntarthatosag jegyében szolgal engem, tancmiivészi létemben. Nem sietek.
Minden napban azzal szeretnék dolgozni amim van. Ehhez viszont tudnom kell, hogy mi

van.

Els6 hét (marcius 3-7.)

Hétfs (3.) Kedd (4.) Szerda (5.) Csiitortok (6.)

Kortarstanc Balett Kortarstanc Balett Kortarstanc
Graham- Graham- Graham- Graham- Graham-
technika technika technika technika technika

Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet

1. tablazat

Alapvetoen nem az 6nmagam meghaladasa lesz a cél, a hét elsé felében valosziniileg

megterheld lesz a délelott.

Hétfo, Kedd (marcius 3-4.) Sok energiam van, a Si sziinetrdl visszatérés izgalma,
mozogni akaras.
Jegyzet: A tervemben ez a hét volt a menstruaciés hét. A valdsdgban a

premenstruéacios hét lett. Harmadika helyett hetedikén kezd6dott a menstrudciom.
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“meg kell védenem magam, mert sériilékenyebb és kiszolgaltatottabb vagyok”

(Dabis Barbara - fiiggelék)
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Szerda (marcius 5.) Jelentds valtozast érzékelek a jelenlétemben. Ami
mindenekeldtt fokozott érzékenységben nyilvanul meg. Petrovics SandorS kortarstanc
orajan védtelenséget és kitettséget élek meg. Nem szeretnék a biztonsagos
tartomanyomon kiviil lenni, komfortra van sziikségem. Lorinc Katalin® Graham-
technika ordjan pedig tobbszorosen rontok a gyakorlatok sorrendjében, felcserélek
iranyokat, konnyedén elterelédik a figyelmem. FErzetre, a Graham-technikéhoz
sziikséges élesség szétfolyik a testemben. Délutanra teljesen kimeriilok, nagyon

faradtnak érzem magam. Sirés, faradtsag, nylg.

Csiitortok (marcius 6.) Agy ¢és erd hijan tancolok. Folyamatosan elkalandozik a
figyelmem, vagy teljesen kikapcsolok. Lekésem a zenét, koordinacids bajok. Fokozott
1zzadas. A tancora apro sziineteiben, két gyakorlat kozott fazom. Rosszul esik egész nap
a tiikorben néznem magam, nem tetszik a fesziilés ruha, amit felvettem, és amit
egyébként viselni szoktam balett 6rdkon, inkabb zsdkot huznék. Kényelmetlen, ahogy a
kortilottem levok tekintetét érzem magamon. Sokat iszom, nagyon szomjas vagyok.

“Réka mi tortént, pedig kedden olyan jo volt!” - kérdezi Elisa Insalata’, balett

oktatonk, az ora vége feleé, az 9sszekutyult diagonal gyakorlatom utan.

Jegyzet: A tervezés alapjat képezheti a naptari szamolasos modszer. J6 igazodasi pont
lehet, ha megkozelitdleg latom a ciklusom fazisait. J6 a szinezés. Elsdsorban
tablazatokban vazolom fel az el6ttem allé periddus napjait. Annak fazisait pedig az

alabbiak szerint jelolom:

menstrudcié=piros;
follikularis fazis=lila;
ovulacié=zold;

lutealis fazis=kék.

Hamar megbizonyosodtam rola, hogy feltételezésem, miszerint az ovulacié pontos

id6pontjat nem szilikséges tudnom ezen moddszer alkalmazésahoz, hamisnak bizonyul.

5 Petrovics Sandor “Sanya”tancos, tincpedagogus, Ilan Lev Method terapeuta
6 dr. Lérinc Katalin DLA téancmiivész, koreografus, (jsagiro, egyetemi tanar

7 Elisa Insalata szabaduszo tdncos, koreografus és balettmester
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Véleményem szerint az lesz a helyes megkozelités, ha a ciklusomat mozgas, terhelés,
kitartds szempontbol két szakaszra osztom. Ez a két szakasz a menstruaciotol az
ovulacidig, és az ovulaciotdl menstrudciodig tartd szakaszok. Az elsd szakasz a
menstrudcioval kezdddik, ennek elsd napjat minden honapban feljegyzem. A masodik
szakasz az ovulacio utan kezdddik. Az elsé idészak hormonja az 6sztrogén, a masodik
idészak hormonja a progeszteron. Ez a modszer alapja. A progeszteron termelddését, és
ezaltal az ovulacio megtorténtét testhdmérséklet méréssel fogom kdovetni. Alap
testhdmérsékletet minimum harom ora alvast kovetéen, minden nap kézvetleniil ébredés
utan mérek, ovulacios hdmérdvel, ami egy két tizedesig méro digitalis hdméro.

Az alapokra épiil6 elsd szintet a kdvetkezOképpen szemlélem:

menstruacios fazis;
ovulacié el6tti néhany nap és az ovulacid napja;

premenstruacios napok.

A hormonszintek a menstrudciés szakasz alatt vannak a legalacsonyabban, az
ovulacié eldtti napokban az Osztrogén eléri legmagasabb szintjét, a premenstruacios
napokban pedig az Osztrogén ¢€s a progeszteron szintiink egyarant drasztikusan

csokkenni kezd. Ez, a hirtelen hormonalis valtozasok szintje.

Masodik hét (marcius 10-14.)

36,33°C 36,35°C 36,37°C 36,29°C -

Kortarstanc Balett Kortarstanc Balett Kortarstanc
Graham- Graham- Graham- Graham- Graham-
technika technika technika technika technika

Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd szinet Ebéd szinet

2. tablazat
A kovetkezo két hétre szeretném idoziteni a hatdaraim tologatdsat, az erdsitést, a

tobbet. Kivéve az elsé hdarom napot, amikor igyekszem majd megengedo és nagylelkii

lenni magammal.
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Hétfé (marcius 10.) Menstruaciom negyedik napja. Kezdek rendbe jonni energia
szinten. Kortarson jol esik a lassu indulés. Parban dolgozunk, j6 torddni. Jo1 bele tudtam
martdzni a tdncba. Lenyligdzott a tancolas megtartd ereje. Graham-en mar faradok, de

jelentdsen éberebb vagyok, mint néhany nappal korabban.

Szerda (marcius 12.) A menstruaciém utolsd, hatodik napja. Energia, kivancsisag,

nyitottsag. “Erds” pozicidkban, mindségekben valoban erds vagyok.

Csiitortok (marcius 13.) Figyelem. Magabiztossag. Graham-en levettem azt a nagy
polot. Azt éreztem, eltakar. Lattatni akartam a szép, keményen dolgoz6 testem. Jobban
latni a tiikorben, mert biiszke voltam ra. Biiszkén akartam viselni a hosszl végtagjaimat,
sokkal hosszabba mozgatni 6ket. Nyulanyka. Viselni az izmaimat, amik az utdbbi

né¢hdny napban maris jobban latszédnak. Erds, szép, nagy.

Harmadik hét (marcius 17-21.)

36,44°C 36,30°C 36,49°C 36,35°C 36,12°C

Kortarstanc Balett Kortarstanc Balett Kortarstanc

Kortarstanc Néptanc Kortarstanc Néptanc Kortarstanc

Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd szinet

Forum Art studies Art studies
Fishmongers’ Fishmongers’ Fishmongers’
club préba club proba club proba
3. tablazat

Hétf6 (marcius 17.) Megfazas neheziti a napokat.

Kedd (marcius 18.) Izomlaz, de azért sok energia. Néptanc o6ra Batyuvals. Régbta
nem néptancoltam, ezért nem konnyl raéreznem €s a megfazas zavar6, hatraltat. Tobbet

tudnék most és ez zavar.

8 Farkas Zoltan Batyu Harangoz6 Gyula-dijas tancos, koreografus, tancpedagogus, Erdemes és Kivalo

Miivész
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Csiitortok (marcius 20.) Remek nap! Balett oran gyorsan megjegyzem a
gyakorlatokat, erds vagyok, az daltalanosndl magasabb labemelések. Az oOrak
tudasanyaga Osszeér, belefolyatom egyik tapasztaldst a masikba. Aktiv figyelem.
Néptancon kiilondsen akarok, keresek, probalgatok. Izgat, amit csindlunk, motivalt

vagyok, és tobbet szeretnék kihozni magambol, mint amit mar tudok.

Negyedik hét (marcius 24-28.)

Hétf6 (24.) Kedd (25.) Szerda (26.)  Csiitortok (27.)  Péntek (28.)
Kortarstanc Balett Kortarstanc Balett Kortarstanc
Kortarstanc Néptanc Kortarstanc Néptanc Kortarstanc
Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet
Forum Art studies Art studies
Fishmongers’ Fishmongers’
club proba club proba
4. tdblazat

Hétfé (marcius 24.) A reggeli kortarstanc 6ra alkalmaval taldlkoztam a “using what
exists” filozofiaval, amit Sanya a Gaga Movement Language mozgasformabol
kolcsondz, és ami magyarra forditva annyit tesz, “a 1étez6t hasznalni”. A megkozelités
értelmében, mozgas kdzben nem egy eldre meghatarozott format szeretnénk visszaadni,
inkabb a sajat testiinkben ¢€s szellemiinkben, melyek egymastdl nem szétvalaszthatok,
torténd folytonos valtozasokat detektdlva generalunk mozdulatot. A test és a tudatossag
folytonos aramldsa, a kreativitds hatarainak tdgitdsa. A 1étez6t hasznalni szdmomra
annyit tesz, mint az adott pillanat valdsagadbol mozdulni, a testemet az €ppen akkor,
szamomra hozzaférhetd fizikai valosagaban meghatarozni. Erdsen ¢l bennem az a
gondolat, miszerint annak érdekében, hogy ez megtorténhessen, ki kell nyitnom a
szemem a jelenemre. Most vagyok. A képességeim mely részéhez férek hozza ebben a
pillanatban, vagy éppen mi torténik velem, ami 1j, ahol még sosem jartam. Egyfajta
vélasz lehet arra a konyortelen tempora, amit tendencidm magamnak diktalni, és amiben

konnyen kimeriilok. Talan ilymodon, azok a magas elvarasok, amikkel egy oOrara
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érkezem, kikonnyitésre keriilhetnek, enyhiilhetnek. A jelenben épp csak annyit tenni, és
nem aggddni azon, hogy milyen dimenzidéi vannak még a mozgdsnak, abban
megmeritkezni, ami rendelkezésemre all. Nem kell egyetlen tancora alatt tincmiivésszé
valnom. Elfogadéas. Arra kiélesiteni a figyelmem, hogy most mi van velem. A
ciklustudatos megkozelités talan épp ez. Talan az efféle megkdzelitésre és gyakorlasra

lehet egy eszkoz. A ciklustudatossag egy eszkoz.

Szerda (marcius 26.) Amikor rosszabbul megy, akkor nyitottnak lenni arra a
rosszabbra. Ami nem is feltétleniil a rosszabb vagy jobb skdlan mozog, hanem
egyszerlien csak egy mashogyan alkalmas allapot. Lehet, hogy valamire nagyon is

kiélezett. Ezért nem ragadhatok meg abban, hogy az allapotom nem jo.

Otodik hét (marcius 31-aprilis 4.)

Hétf6 (31.) Kedd (1.) Szerda (2.) Csiitortok (3.) Péntek (4.)
Kortarstanc Balett Kortarstanc Balett Kortarstanc
Kortarstanc Néptanc Kortarstanc Néptanc Kortarstanc

Ebéd sziunet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziunet Ebéd sziunet

Forum Foproba
Flshmongers Féproba
club proba
5. tablazat

Egy kicsit kevesebbet, lazabban. Erdsités folytatodik, de kevesebb ismétlésszamban,
vagy néhany gyakorlatot elhagyok, kivaltok valami kevésbé intenzivvel. Csiitortoktol
mar szamithatok fokuszalatlansdagra, nehéz, sulyos testérzetre, bénazasra. Magnézium

potlas, és sok alvas!

Kedd (aprilis 1.) Batyu, néptanc. Megy is meg nem is megy. Faraszto, 1égszomjas.
Nagyon hosszu volt. Kényelmes otthoni ruhdkat hordtam egész nap, szekrény takaritas,

rendezkedés. Es éhes vagyok.
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Csiitortok (aprilis 3.) Batyu, néptanc. Nem voltam til kitarto. Kapkodtam a leveg6t.
Kialltam gyakorlat kozben, mert nem ment a legényes. De az ora elején még
beleugrottam, a ciganyost hamar fel is tudtam venni, de ebben elfaradtam és nem volt
most tobb. Es amiigy nem voltam hozza elég fiirge. A paros tanc, az egymasra figyelés,
az Osszehangolodas, kozosen rezdiilni jobban ment. Az 6ra végén Emesével tancoltam

egy szépet jot.

Hatodik hét (aprilis 7-11.)

- 36,30°C 36,20°C 36,39°C 36,14°C

Kortars MU Fishmongers

Bemelegit6 6ra Bemelegité ora
bemelegito ora club proba g g

Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet Ebéd sziinet

Fishmongers’

club proba Lejaro proba  Fotos fOproba Eldadas Eldadas

6. tablazat

Hétfo (aprilis 7.) Menstruaciom harmadik napja. Egészen szerencsésen alakult.
Pénteken mar biztos lehettem benne, hogy egy-két nap mulva megjon a menstruaciom.
Miutan a testhdmérsékletem a csiitortoki magasnak szamitd 36,73°C-rol péntek reggelre
36,32°C-ra esett vissza. Szoval a szamomra nehézkesebb, a menstruacio elso és
masodik napjait a hétvégén sikeriilt atvészelnem. Tobbet tudtam pihenni, még délutani
alvas is volt. Hétfére mar azért tobb energiam van, kezdek épiilni. Mik6 David® déleldtti
bemelegitd o6rdjan lazan vettem azért részt. Volt néhany olyan akrobatikusabb elem,
amire nemet mondtam, mert soknak éreztem. Olyan is eléfordult, hogy egy sorozat
harom-négyszeri ismétlése helyett csak kevesebbszer csindltam. Mellette kicsit
nyujtottam és massziroztam a medencém tdjékat. Sokat ittam az 6rdn. Ezt kovetden
atmentiink a szinhdzba. A Fishmongers’ club!® proban minden rendben volt. Utdna

éreztem magam kicsit kimeriiltebben. F4jdogalt a hasam.

9 Miké6 David tancmiivész, tancpedagogus

10 Toth Laura, Fishmongers’ club. MU szinhaz, 2025. aprilis 10-11.
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Szerda (aprilis 9.) Kezd visszatérni az erdm. Bar hosszu a nap, és sokat probalunk.
Sziinetekben szakdolgozatot irok, ami kicsit lemerit. Probalok mozgasban maradni, a

fotos fOproba, és az eléttiink allo két nap érdekében.

Péntek (aprilis 11.) Napkdzben erds vagyok. David bemelegitd 6rajan még lenne
bennem amikor véget ér. A lejard proba jol sikeriil, élvezem, nem is veszem annyira
komolyan és ennek van egy baja. Régi tréningruhdkban tdncolok, ami komfortot ad a

szinpadon ¢és a fényekben.

A munkatervemben elsésorban a fizikalitds szempontjabol kozelitettem meg a témat.
Azonban az, hogy a ciklustudatos szemléletet beemeltem a tdncterembe, joval mélyebb
és atfogébb hatdst gyakorolt a rdm. Id6vel azt vettem észre, hogy ez a szemlélet
atszivargott a hétkdznapjaimba is: egyfajta dltaldnos onelfogadds és onmagammal val6
tor6dés jellemezte ezt az id6szakot. Mindez még akkor is érezhet6 volt, amikor a
napjaimat kifejezetten megterheld és feszes munkatempé hatarozta meg. Ennek ellenére
kiegyensulyozottnak éreztem magam. Ahogy a marcius 24-1 bejegyzésemben is
megfogalmaztam: a ciklustudatossdg szdmomra egy eszkoz. Mostanra egyértelmiivé

valt, hogy ez az eszkdz segitett abban, hogy kapcsolatban maradjak 6nmagammal.
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Osszefoglalas

Dolgozatomban egy, véleményem szerint hosszutdvon fenntarthaté gyakorlési iranyt
fogalmazok meg. Ezéltal néhany, altalam fontosnak itélt problémara kivanok ramutatni.
A ciklustudatos gyakorlds eredményeképp elfogaddbb és megengeddbb tudtam lenni
magammal szemben. Lettek eszkdzeim dnmagam megtamogatasara. Ez a megkdzelités
lehetdséget adott a testemmel egyiitt, és nem ellene dolgozni. Igyekeztem a
gyakorlasban olyan aprd valtoztatdsokat eszk6zolni, melyek Osszefésiilhetok az adott
koriilményekkel, az idébeosztassal, emellett pedig segitenek 6sszhangban maradnom
aktualis igényeimmel.

Ugy gondolom, fontos lenne tagabb szakmai parbeszéd elinditasa a téméban. A
kornyezetem oldalarol kivancsisaggal és a téma iranti nyitottsaggal talalkoztam az
elmualt hénapok sordn. Tehat tapasztalatom szerint lenne igény a nyiltabb

kommunikaciora.

Tovabbi kutatasi lehetdségek

A jovOben, tdncos practice-emet szeretném ciklusszinkron szempontbdl
megkozeliteni. Ennek egy lehetséges eléfutaranak tartom egyéb olyan mozgasos
modszerek mélyebb megismerését melyek tudatosan épitenek a ndi ciklizélasra. Ilyen
példaul a ndi joga, mely B. K. S. Iyengar nevéhez fiizddik, €s amely a ndéi ciklus
szakaszait figyelembe véve kozeliti meg a gyakorlast.

Véleményem szerint fontos volna egyfajta ciklustudatos szemlélet atfogdbb
megmutatkozasa a tancmivészeti képzésekben is. Ezaltal megalapozva a képz6do
lanyok onelfogadasat, illetve a testiik teljesitményéhez ¢és fejléddéséhez valod

viszonyukat.
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Fiiggelék

Iskolatarsaim, kérésemre megosztottak velem sajat tapasztalataikat a
premenstruacios €s menstruacidos szakaszokkal kapcsolatban. Rovid beszamoldikban
Oszintén irnak testi érzetekrdl, érzelmi megélésekrdl, a felmeriild nehézségekrol,
valamint az ezek kezelésére kialakitott személyes stratégiaikrol. Oszinteségiik rendkiviil
értékessé €s szamomra kiilondsen széppé teszi ezeket a visszajelzéseket, amelyek a
dolgozatom egyik legkedvesebb részévé valtak. A megosztdsok irdsban torténtek,

melyeknek szovegét teljes egészeében itt, a dolgozat fiiggelékében kozlom.
Csaba Sari

Marcius 17 hétfo

Hamarosan meg fog jonni. Erzem a tiineteket, gyakran f4j a hasamnal. Ami nem
mellesleg fel van puffadva. Azt érzem az egész mindenségem nagyobb, tOmdrebb,
tomzsibb. Nehezen mozgatom ezt a masszat. Nincs energidm, ami van az lassan
érkezik, kicstszik az id6 keretbdl, aztan ha nagyon rafokuszélok akkor az energia
teljesen kontrollalatlanul robban be. Mondhatnam azt is, hogy nem sikeriill semmi.
Nehéz vagyok magamnak. Erzem hogy lassusagra int a testem, de a koriilmények miatt
nem lehet ezt most. David 6rajan olyan dolgok nem mentek, amik tudom, hogy benne
vannak a testemben. Nem j6 nézni magam a tiikdrben és folyton nézni a testemen a
mozdulatokat. Erzelmileg ez nagyon mélyen hat, és nehéz magamat felkarolnom. Ha

ismerem is ezt az allapotot és tudom hogy majd picit jobb lesz, de kell valaki kiviilrél,

aki felkarol.

Marcius 18-20

A has fajdalmak mellett az idegrendszerem is gyenge. A sirdst ott érzem a
torkomban. Minden nagyon érzékenyen érint (Batyu, ha valami nem megy, a sajat
gondolataim). Néha el is sirom magam. Nem jovok mar holnap, abbahagyom ezt az

egészet, én egy rakas bénasag vagyok gondolatok erésebbek mint maskor.

Miarcius 21 péntek
El6z0 este nagyon gorcsolt a hasam és frusztralt hogy ennyit késik a menstruaciom,

ezért bekentem magnézium krémmel a hasamat. Ma hajnalban megjott. Nagyon fajt a
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hasam, gyogyszert kellett bevennem. Ilyenkor sokkal jobban emlékszem az dlmaimra,
ami most nagyon rossz volt.

Szerencsére a Miké Dévid 6ra nem volt olyan megerdltet, mint a hét tobbi napjan,
de nagyon nem érzem a testemet. Vagy mintha a testem nem érezné azt, hogy igy
supermanként hasznaljam, hanem kovetelné hogy aludjak, pihenjek. De nem lehet, mert
lesz minden. Minden van. Sajnalom magam, mert tudom hogy amugy az lenne az erds
ha hatart hiznék a testem érdekében. De nem tudom, mert az a jelenben kudarc. Nagyon
faj a hasam, sokszor veszek be fajdalomcsillapitot. Nekem hasznal, gyorsan hat. A
PCOS!! miatt, ez a talzott idegrendszeri gyengeség annak is a tiinete. Es miota ide jarok
¢s nincs pénzem, kicsit elhanyagolom annak a tudatos kezelését. Ma vettem 30.000
forint értékben mindenfele étrend kiegészitoket, hogy tjra felvegyem magammal és a

testemmel a fonalat.

Marcius 24-28

A hét elején mar elmtloban volt. Ereztem is, hogy visszatér az erém és nem latom
olyan sotéten a dolgokat. Mennek is dolgok meg nem is mennek. A testem segit, én
nekem is kell segitenem neki. Szovetségben vagyunk. Oda kell ra figyelnem. Remélem
képes leszek kovetkezd alkalommal hatart htizni €s ha felszoélit, hogy hagyjam 6t békén

akkor békén hagyom.

Nicole Messner

In my experience, my menstrual cycle influences my athletic performance. How well
I do in training depends on which phase of my cycle I'm in. When I'm on my period, I
notice a clear decrease in my physical abilities and athletic performance - especially
during the first few days, when the flow is the heaviest. I find it harder to concentrate in
class because of the physical discomfort I feel. I also feel less connected to my body, I
get exhausted more quickly, and I have less energy.

But as a dancer, [ have to maintain my performance and energy levels every day. And

when I feel like it's impossible because of my cycle, I still push through - just like so

many other women do. I don’t want to miss out on classes or rehearsals because of

11 PCOS policisztas ovarium szindroma
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something inevitable. I don’t want to be seen as lazy or unmotivated, even though I'm in
pain.

Not only do I feel this drop in energy during my period, but I also experience it
before and after. This is a clear example of how my physical and athletic performance is
influenced by where I am in my menstrual cycle.

Another thing is bloating. For example, in ballet class, when I need to focus
especially on my center, bloating caused by my period makes it much harder to find my
center and achieve full-body connection. As a result, my alignment is weaker, I struggle
to find balance, and so on. I feel like 'm not training as efficiently as I'd like to during
my period. But on the bright side, sometimes physical exercise does help relieve some

of the cramps and pain.

Dabis Barbara

Probalok minden lehetdséget kihasznalni, hogy pihenjek. Altaldban érzem, hogy
sokkal kevesebb energiam van, nekem a pihenés itt relaxaciot jelent, testileg vagy
mentélisan (nem tancoran).

Jelzem a tanarnak ha tudom, hogy nagyon hatarfeszegetds ora, hogy lehet, hogy most
lesz amit nem csindlok - &ltalanossdgban azt érzem, hogy ez az idészak nem a
hatarfeszegetésre vald és nagyon nagyon kellemetlen tud lenni ha mégis ra vagyok
kényszeriilve. Kritikusabb vagyok magammal.

Biztosan fekete nadragot viselek, ami lehetdleg elég bd, hogy ne szoritson. Melegebb
ruhakat preferdlok altalaban, mert sok energiat igényel a menstrudcidé és azt érzem
konnyebben kihiilok.

Leginkabb az szokott ilyenkor nehéz lenni, ha erét kell kifejtenem.

Igyekszem.

Nem tudok egészen bele menni az 6rakba, mert folyamatos készenléti allapotban
vagyok, hogy vigyaznom kell magamra és meg kell védenem magam, mert
sériilékenyebb és kiszolgaltatottabb vagyok.

Altalaban medence fijdalom jelentkezik, a relaxacié lazits segiteni szokott nekem,

foleg ringatassal kombinalva.
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Illetve ha tancolok magamban ilyenkor, nagyon szeretek “seggrazos” tancokat
csinalni, ahol sokat haszndlom a csipdm mert kioldja a fesziiltséget és beindul ott a
vérkeringésem, ami enyhiti a fajdalmam.

Nekem minden visszaesik a felére.

(a premenstrudcios szakaszrol)
Inkdbb mentalis nehézségek jellemzik, ekkor a legnagyobb nehézséget az okozza,
hogy nagyon kritikus vagyok magammal. Semmi sem jo amit csinalok, mindent

magamra veszek, nem tudok elégedett lenni, azt érzem semmi sem megy.

(a menstrudciorol)

Fizikai nehézségek, gyengeség, fajdalom.

(arrol, hogy mi okoz nehézséget ezen idoszakokban)
Egy release orat sokkal konnyebben végig tudok csinalni, mint egy floor work orat.
Jelentésen valtozik a hangulatom, illetve a motivacidom. Csak fekiidni szeretnék, vagy

minimalis, ellazité mozgasokat végezni.
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