Ayurvedische Lebensberaterin

Ayurveda fur deine
hormonelle Balance

5 schnelle Tipps plus ein einfaches
Rezept zum Ausprobieren

Mit Yvonne Backes, Ayurveda Therapeutin &
Mikronahrstoffexpertin




Herzlich Willkommen e Gacks

Yvonne Backes

- Ayurveda Therapeutin
- Mikronahrstoffexpertin
- Spezialisiert auf Kinderwunsch & hormonelle Balance

- ,Den Mutigen gehort die Welt" — manchmal hilft einfach das
Machen und Ausprobieren!

Hinwels: Meine Angebote ersetzen keine medizinische Behandlung, sondern unterstutzen dich ganzheitlich
und erganzend.



Warum Ayurveda bei hormonellen Beschwerden?

éIé Ganzheitlicher Ansatz S\ Individuelle Balance @@D Sanfte Reinigung
Ayurveda betrachtet den Jede Frau ist einzigartig. Durch ayurvedische
gesamten Menschen - Ayurveda passt sich deiner Praktiken werden
Korper, Geist und Seele personlichen Konstitution Giftstoffe ausgeleitet, die
werden als Einheit und deinen Bedurfnissen hormonelle Storungen
verstanden und behandelt. an. verursachen konnen.

Ein erster wichtiger Schritt ist oft die Reinigung deines Korpers. Dabel [6sen sich viele kleine Baustellen,
Symptome werden leichter, und Schmerzen konnen sich verringern.



Tipp 1: Olziehen am Morgen e odios

Kraftvoller Start in den Tag

- Nimm einen Teel6ffel hochwertiges Sesamél oder Ringana Tooth Ol

. Ziehe das Ol 5-10 Minuten im Mund
- Spucke es anschlieBend aus (nicht schlucken!)

- Auswirkungen: Lost Bakterien, starkt Mundgesundheit, aktiviert Stoffwechsel

- Mit Rabattcode: BalanceMitYvonne fuUr Ringana Produkte

Olziehen wirkt energetisierend auf deinen gesamten Stoffwechsel und unterstitzt so deine hormonelle Balance bereits am Morgen.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://yvonnebackes.ringana.com/produkt/fresh-tooth-oil/

il

Was ist Abhyanga? Wie oft anwenden? Die vielfaltige Wirkung
Die wohltuende Kunst der FUr beste Ergebnisse: Mindestens e LOst Stress und Verspannungen
ayurvedischen Selbstmassage 1x pro Woche anwenden.

. . j e Regt das Lymphsystem an
mMit warmem Bio-Sesamaol.
e Schenkt tiefe Entspannung

e Unterstutzt die hormonelle Balance

Tauche tiefer ein und lerne die Technik in meinem YouTube-Video: ,,Ayurvedische Selbstmassage mit Yvonne Backes"



https://www.youtube.com/watch?v=T6E9dYO-67U&t=19s

Tipp 3: Kitchari — Dein sanfter Reinigungs-Eintopt
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Traditioneller Ayurveda-Eintopf

Kitchari ist eine perfekte Kombination aus:

e Basmati-Reis (leicht verdaulich)
e Mungbohnen (proteinreich)

e Verdauungsfordernden Gewurzen

Dieses ausgewogene Gericht:

Reinigt sanft deinen Korper

Unterstutzt die Entgiftung

Schenkt neue Energie

Harmonisiert dein Hormonsystem




Ayurveda Kitchari - Das Rezept zum Ausprobieren

Zutaten

e 1 Tasse Basmati-Reis

1 Tasse Mungbohnen (gelb oder grun)
1TL Kurkuma

1TL KreuzkUmmel

1TL Ghee oder Sesamol

5 Tassen Wasser

Frisches Koriandergrun zum Garnieren

Zubereitung

Mungbohnen und Reis grundlich waschen und ca. 4 Stunden einweichen
Chee oder Sesamadl im Topf erhitzen, KreuzkUmmel kurz anrosten

Reis, Mungbohnen, Kurkuma und Wasser hinzufugen

Zum Kochen bringen, dann 30-40 Minuten bei reduzierter Hitze kocheln lassen

Mit frischem Koriander garnieren und warm genief3en

Wirkung

Diese Kombination aus Reis und Mungbohnen:

Ist leicht verdaulich

Reinigt den Korper sanft

Unterstutzt die Hormonbalance

Liefert wertvolle Nahrstoffe

Schenkt neue Energie



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Tipp 4: Zungenschaben mit Kupterschaber

Morgenritual Anwendung Vorteile

Beginne jeden Tag mit der Sanft von hinten nach vorne Uber Verbessert Mundgeruch,
Zungenreinigung mithilfe eines die Zunge streichen, unter unterstutzt den
Kupferschabers, um flieBendem Wasser abspulen und Verdauungsprozess vom ersten
Ablagerungen und Bakterien zu wiederholen (3-5x). Moment an und fordert die
entfernen. Entgiftung des Korpers.

Ein einfaches Werkzeug mit groBer Wirkung fur deine tagliche Gesundheitsroutine!



Tipp 5: Bewusste Atemubungen tur mehr Energie

Lass deinen Atem deine Krattquelle sein!

Mit gezielten Atemtechniken kannst du:

e Stress abbauen
e Deine Energie steigern
e Hormonsystem harmonisieren

e Mehr Klarheit gewinnen

Empfehlung: Taglich eine Minute bewusste Atempause — dein
kleiner Begleiter fur zwischendurch.

Videoanleitungen auf YouTube:

o "Atemubungen fur Energie”

e "I-Minuten Atempause"



https://youtu.be/sPcjDkFUWOQ?si=xdTEWlLSRela5sdt
https://www.youtube.com/watch?v=nezpGKj2K_A

Dein nachster Schritt zur hormonellen Balance

Diese Tipps sind kleine, einfache Schritte mit
grofser Wirkung.

Mochtest du deine hormonelle Balance und Gesundheit noch

gezielter verbessern?

Dann sichere dir jetzt einen Platz in meiner Ayurveda

Reinigungskur.

14 Tage sanfte, aber intensive Ayurveda-Kur ohne Hungern
Leckere Rezepte

Begleitung und Community

Maximal 30 Platze
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44 SEI DABEI:
HERBST-REINIGUNGSKUR 2025

TRAGE DICH JETZT AUF DIE WARTELISTE EIN UND ERFAHRE
ALS ERSTE, WENN DIE TUREN ZUR AYURVEDA-
REINIGUNGSKUR GEOFFNET WERDEN.


https://e5554f38.sibforms.com/serve/MUIFALVICYHScEWOClCCwy13xrR42Jb4zU3x0WXCTUa9jiPLvB-g-oLrYTQ1ujUrJ8vqoG1AZQg3bUTRS8H5JKWZ3Y21bo4OpDKKvTOT-MYFkGU1y5q4AZsZQLUyaa7jX8ojJ0qGieNwx2km9SlZxz6SLMvh6nWchIpKGJaXzZF9BKZPHCTgpjRK4X5JzevLpxx9BAo4_jQEANLP
https://e5554f38.sibforms.com/serve/MUIFALVICYHScEWOClCCwy13xrR42Jb4zU3x0WXCTUa9jiPLvB-g-oLrYTQ1ujUrJ8vqoG1AZQg3bUTRS8H5JKWZ3Y21bo4OpDKKvTOT-MYFkGU1y5q4AZsZQLUyaa7jX8ojJ0qGieNwx2km9SlZxz6SLMvh6nWchIpKGJaXzZF9BKZPHCTgpjRK4X5JzevLpxx9BAo4_jQEANLP

