~ Klimakteriet -
Din guide till kroppens
uppgradering

Om Malin och
Move & Heal

Jag stottar kvinnor som vill kanna sig starka, trygga och

fulla av energi —aven mitt i klimakteriets forandringar.

Med over 20 ars erfarenhet som ledare, ekonom och
coach har jag sett hur stress och hogt tempo kan rubba
balansen i livet. Som tidigare elitgymnast vet jag ocksa
hur ratt traning, aterhamtning och mental styrka kan
bygga en kropp och ett sinne som haller — hela livet.

|dag kombinerar jag min bakgrund som civilekonom, M OV E & H EA L
halsopedagog, lic. personlig tranare, Reiki Master, . ="
klimakteriecoach och massageterapeut for att ge Body. Mind. Spirit

kvinnor verktyg som fungerar i vardagen.

° N 0 = g g siae N
Move & Heal ar mitt koncept for helhet — kropp, sinne [< Ontakta mlg Kunskap, styrka och humor genom varje fas.

och sjal. Har mots fysisk traning, aterhamtning och

mental klarhet, sa att prestation och valmaende kan ga @ 076-050 99 69 Kroppen férandras — men det ar inte slutet pa nagot,
hand i hand. det ar borjan pa nasta kapitel.

info@moveheal.se

| den har guiden far du fakta, tips och pepp sa att du
kan forsta vad som hander, ta hand om dig sjalv och
hitta kraften i din egen uppgradering.

Min passion ar att hjalpa dig hitta din styrka, din energi
och din balans — oavsett var du befinner dig i livet och i @ WWW.moveheal.se
klimakteriet.



En ny fasilivet

Klimakteriet ar en naturlig évergang —en ny fas, inte
slutet pa den forra.

Hormonerna forandras och kroppen staller om for
nasta kapitel. For manga borjar resan redan i 40-ars
aldern och kan paga i flera ar innan mensen helt
upphor.

Med kunskap och ratt verktyg kan den har tiden bli
en chans till styrka och ny energi..

Vad hander
egentligen?

- Klimakteriet = hela resan nar kroppen staller om
fran fertil till icke-fertil.

© Perimenopaus - "férspelet” — ren da
hormonerna boérjar svaja. Det kan paga allt fran
fyra ar till cirka 10 ar innan mensen ar helt borta.

Menopaus = nar du haft 12 manader utan mens
(snittaldern i Sverige runt 51-52 ar).

Hormonerna
som styr showen

= Progesteron — kroppens lugn. Hjalper dig sova
och varva ned. Forst att minska.

% Ostrogen — haller humor, minne, muskler och
fettforbranning igang. Boérjar sedan svaja.

~ Testosteron — ger energi, sexlust och styrka.
Hanger kvar langst men sjunker sakta.

Vanliga symtom

2" Varmevallningar & svettningar

22 Hjarndimma & minneskrangel
® Somnstérningar

€@ Humorsvangningar

% Okat sétsug

An Viktforandringar

Det ar inte du som &verreagerar —det ar
kroppen som skriver om spelreglerna.

Varfor kilong
smyger sig pa

# Lagre dstrogen — bromsar &mnesomsattningen
och goér att kroppen lagrar mer fett kring midjan.

2Z Sadmre somn - rubbar hungerhormoner vilket ofta
oOkar sug och aptit.

%5 Stress (kortisol) — nar 6strogenet sjunker minskar
kroppens broms pa stresshormonet. Kortisol far
blodsockret att stiga och kroppen att spara extra
energi, sarskilt runt magen.

Resultatet: kroppen blir mer benagen att lagra
energi —aven om du inte ater mer an tidigare.

Vad hjalper

Det gdr att md bra — hdr dr grunderna som goér
skillnad varje dag

¥ Styrketraning — bromsar muskelférlust och dkar
fettforbranning.

& Proteinrik, fargglad kost — byggstenar for muskler
och hormoner.

= Stresspauser —andning, promenader, skratt.

@ Medicinsk hjalp — hormonbehandling (HRT) eller
lokalt éstrogen i samrad med lakare.

Tank: mer muskler, mindre stress, battre somn -
och en rejal dos humor.



