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Die Hormone sind auf einem tiefen \\fﬁ
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wird abgestossen, es kommt zur <<,
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LUTEALPHASE O/V% & FOLLIKELPHASE
<
Die Iee“re Hulle der Eizell.e heisst &/\/ Q}b\z\ Das Fruchtbarkeitshormon
Gelbkérper und produziert das A S FSH stimuliert die Produktion
ngmon Erogesteron. Wird die (/K\@ der Eiblaschen. Diese
alle Hormone wieder ab, die ’5’@4/ Mit Hilfe von Ostrogen
I\/I.ensﬁlruation wird vorbere.ite.t. " wird die Gebarmutter-
Die Korpertemperatur steigt in 3-5 Tage OO/ schleimhaut wieder
dieser Phase an. T aufgebaut.
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EISPRUNG 2
b7
K
Eine Eizelle bildet sich aus. Damit der

Eisprung stattfinden kann wird LH
(luteinisierendes Hormon) produziert.
Die Hormone (Ostrogen und LH ) sind

jetzt auf hohem Niveau. Nach dem

Eisprung ist das Ei maximal 24h

befruchtungsfahig.
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Erschaffe dir deinen eigenen Zykluskreis!

Eine einfache Moglichkeit herauszufinden, wie du auf deine Hormone reagierst. Du
brauchst dazu nur die Vorlage "Mein Zykluskreis" und einen Stift.

Los geht's:

Notiere dir zu jeder Jahreszeit Stichworte, die besonders zu dir und dieser Phase
passen.

Siehe unten das Beispiel: E

Beobachteter Zyklus Nr.: 1
Hier schreibst du fortlaufend die Anzahl an beobachteten Zyklen auf. So
behaltst du den Uberblick und die Reihenfolge ist klar.

3-7 Tage

(Werder

Miide N
Mehr Schiaf Notig &
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Schnefl gesStresst . £ Oberfordert
EXtrem hungrig Ny Braurer AuSHUSS
Vol motiviert ", LUSt auf Sport
Pdtzlich gereizt %%
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Mitte{Schmerz
Super GeSprdch gehabt
Alles klar?

_____

© Pascale Widmer - ARDOR - von Frau zu Frau
info@ardor-vonfrauzufrau.ch



[Vine "/ ghivsheeis

Beobachteter Zyklus Nr.:
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