( Ciklusszinkron
b applikacio

A tested
minden nap
kommunikal
veled.

TE ERTED OT?

A Ciklusszinkron
App nem csak
koveti a ciklusodat,
hanem segit
megérteni, mi
torténik benned -
minden nap.
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g Ciklusszinkron {:{ Szakmai tudas

(:)sszhangban a ciklusoddal. 7 év oktatoi tapasztalat és
Osszhangban 6nmagaddal. tobb ezer né tamogatasa.

o Tobb ezer n6 @ Természetes modszerek

mar megtapasztalta A tested jelzéseire épitve,
a valtozast. tudomanyos alapokon.



SEGITUNK OSSZEHANGOLNI A VALODI ELETEDET
A CIKLUSODDAL!

A Ciklusszinkron Applikaciot Lazaridisz Georgina almodta meg,

aki tobb mint 7 éve segiti a néket testuk és ciklusuk megismerésében.
A természetes cikluskovetés modszereit sajat oktatoi tapasztalataival
és a hormonalis jollét tamogatasanak szemléletével egészitette ki.

Igy szlletett meg a Ciklusszinkron modszer, majd az applikacio,

hogy ezt a tudast minél tobb né szamara elérhet6vé tegye.
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HA PMOS-ED VAGY INZULINREZISZTENCIAD VAN...

A ciklusaid kiszamithatatlanok? Honaprol honapra mas ST
hosszusaguak, nem tudod, mikor ovulalsz, vagy mikor ron
varhato a kovetkezé menstruaciod?

A tineteid valtoznak, de nehéz 6ket fejben kovetni?

A Ciklusszinkron App segit abban, hogy atlasd a tested

mukodését, és tamogat, hogy ez valtozzon!

MIT KAPSZ? - ALAP HOZZAFERESBEN 2reon

@ CIKLUSHOSSZ STATISZTIKA _
— A féképernyén azonnal latod, milyen hossziak @ ol =

a ciklusaid, és hogyan rendszerezédnek.

napra -zs

ot=m  ALAPTESTHO ES MEHNYAKNYAK KOVETESE azzl|
—— A Kisokos lépésrél lépésre megtanitja ezek
megfigyelését, majd a Ciklusnaploban egyszerien

rogzitheted az adatokat.

123 4.5 6 7 8 9.10.11.12.

‘@° OVULACIO FELISMERESE

o Az alkalmazas a Szimptotermalis médszer alapjan

mukodik (mindennap megnézed a nyakod €s a héd,

nem csak beirod a vérzésed napjat) ezért pontosan G
. . . PR o , . ® Cikh Pl =
jelzi, amikor az ovulacié megtortént. Mivel az ezt Bl
. . 1 o SRR Ot ol O
kovet6 szakasz mindenkinél alland6 (még nalad is), o e o g e

igy pontosan tudni fogod, hogy mikor varhato

a kovetkez6 menstruaciod. e~ — O
) o o e o
CIKLUSNAPLO ADATROGZITES :: anaras et
Jegyezd fel a tiineteidet, érzéseidet vagy = g
kérdéseidet, majd egy kattintassal elkuldheted f E
magadnak vagy akar az orvosodnak e-mailben! Siatn
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MEG TOBBET KAPSZ
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RECEPTEK CIKLUSFAZISOKRA BONTVA
Megtudhatod, hogy az egyes ciklusfazisokban
mely mikrotapanyagokra €s vitaminokra érdemes
figyelni az inzulinod €s a metabolizmusod

érdekében. Ez ugyanis fazisonként valtozhat.
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Otthon és edz6teremben végezhet6 gyakorlatok,
a ciklusod aktualis fazisahoz igazitva a helyes

metabolizmus és stabil inzulin érdekében.

ENIDO - HORMONTUKOR

Segit megérteni, hogy az altalad tapasztalt tiinetek
mogott milyen hormonalis 6sszefuggések allhatnak
az egyes fazisokban, és milyen életmodbeli

szempontokra érdemes odafigyelni.

ENIDO - ETVAGY
A hanganyagok segitenek megérteni az étvagy,
a vércukorszint és a hormonok kapcsolatat, valamint

gyakorlati tanacsokat adnak a mindennapokra.




HA BABAT SZERETNETEK...

A gyermekvallalas id6szaka tele lehet reménnyel, izgalommal, de sok

kérdéssel és bizonytalansaggal is.

A Ciklusszinkron App célja, hogy segitsen jobban megismerni a tested

mukodését, és tudatosabban felkészulni erre az élethelyzetre is.

ALAP HOZZAFERESSEL
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TANULD MEG A CIKLUSKOVETEST!
A Kisokos lépésrél 1épésre megtanit a cikluskovetés
modszerére, igy megismerheted tested

természetes jelzéseit.

LASD, HOGY MEGTORTENT-E AZ OVULACIO!
Az alkalmazas a rogzitett adatok alapjan jelzi, ha
az ovulaciéd mar megtortént, igy jobban atlathatod

a ciklusod alakulasat.

JELOLD AZ EGYUTTLETEKET!
Az egylttléteket egyszerien rogzitheted
a naptarban, igy egy helyen kévetheted a ciklusod

és a fontos események osszefuggéseit.

FIGYELD A LUTEALIS SZAKASZT!

Alutealis szakasz fontos szerepet jatszik

a beagyazodas €s a korai terhesség folyamataban.
Az alkalmazas figyelemmel kiséri ennek hosszat,
és Uzenetet kuld, ha a rogzitett adatok alapjan

a szakasz rovidebbnek tiinik, mint ami altalaban
optimalis lehet. Ez egy jelzés lehet arra, hogy
érdemes még jobban megtamogatnod ezt

a szakaszt.
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<, HOLDALLAST IS JELZI AZ APPLIKACIO

Az 6si kultarakban a holdnak fontos szerepe volt a

fogantatasban. Azért, hogy visszavezessunk téged is ehhez
a minéséghez, minden holdtoltét és ujholdat jelolink
az applikacioban, hogy még jobban tudj kapcsolédni

a Holdanya minéséggel!

KORLATLAN HOZZAFERESSEL
MEG ATFOGOBB TAMOGATAST KAPSZ

OLDAL
Az egyes élethelyzetekhez és ciklusszakaszokhoz

@ ENIDO — FOGANTATAS TAMOGATASA FIZIKAI

kapcsol6doé hanganyagban négyogyasz ismerteti,
milyen vizsgalatokra, megfigyelésekre vagy

életmodbeli szempontokra érdemes figyelni.

Libidé,
Tovabh

@‘@}@ ENIDO - FOGANTATAS TAMOGATASA LELKI
Y,/ OLDAL
Gina altal vezetett ,baba-lélek” meditaciok
segitenek a ciklus fazisaiban kapcsolodni
onmagadhoz és a vagyott gyermek gondolatahoz,

mikozben tamogatjak a lelki felkészulést.

RECEPTEK A CIKLUSOD RITMUSABAN
@ A Receptek menuben olyan 6sszeallitasokat talalsz,

amelyek a ciklus kilonb6z6 fazisaihoz igazodnak, és

segitenek valtozatosan, tudatosan fedezni a szervezet

mikrotapanyag-igényeit.




= EDZESEK A TESTED TAMOGATASARA

=== A ciklusod fazisaihoz igazitott otthoni és
konditermi edzéstervek segitenek abban, hogy
a mozgas is 6sszhangban legyen a szervezeted

aktualis allapotaval.

igy edzhetsz
Fontos, hogy ne eddz éngyomorra, mert
nem tesz jot a nGi szervezetnek ebben a
fazisban sem, s beleszélhat az ovuléciod
Iétrejottsbe, ami az S1odik életjoled

( ENIDO / HORMONTUKOR
U AHormontiikér segit felismerni azokat a tiineti

mintazatokat, amelyek mogott hormonalis

eltérések allhatnak, és életmodtamogato

utmutatast nyujt a kovetkezé lépésekhez.

ENIDO / LIBIDO ES PARKAPCSOLATI
HARMONIA

Ebben a részben arrdl is szo6 esik, hogyan valtozhat
avagy a ciklus soran, és hogyan tudtok partnereddel
jobban egymasra hangolodni. A cél, hogy

az egyuttlétek ne csak id6zitésrél szoljanak, hanem

a kapcsolat apolasarol és a kozos élményekrol is.
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HA MINDEN HONAPBAN MEGNEHEZITI AZ ELETEDET
A PMS VAGY A FAJDALMAS MENSTRUACIO, VAGY
BORPROBLEMAID VANNAK...

Hangulatingadozas, erds étvagy, aknés bor, migrén, mellfeszilés, fejfajas,
gorcsOk, faradtsag vagy ingerlékenység: sok né ugy €rzi, hogy a ciklusa
iranyitja a mindennapjait. Pedig az elsé lépés a valtozas felé az, hogy
megértsd a tested jelzéseit.

Mert nem kell minden honapnak a talélésrél szélnia. Minél jobban
megismered a tested mikodeését és a ciklusod mintazatait, annal

tudatosabban tudsz felkésziilni a kovetkezé id6szakokra.

A Ciklusszinkron App segit abban, hogy atlasd, mikor és milyen tinetek

jelentkeznek, és milyen napi rutinnal tudod enyhiteni ezeket.

ALAP HOZZAFERESSEL

| ‘@'l NAPLOZD A TUNETEIDET! = G

A Ciklusnapléban minden nap rogzitheted: ¥

trog:
Ont: O

* menstruacios fajdalmat,

* hangulatingadozast,

* fejfajast,

¢ mellfeszilést,

« puffadast,

* fokozott étvagyat,

« energiaszintedet és egyéb tineteidet.

Igy pl. neked 16. ciklusnap nemcsak egy szam lesz,

hanem az a nap, amikor a tineted elkezd6dik.



_____ LASD AZ OSSZEFUGGESEKET, ES OSZD MEG
E SZAKEMBERREL!
Ahogy telnek a honapok, egyre jobban lathatod, hogy a

ciklusod mely szakaszaiban jelentkeznek a panaszaid. Igy nem
kell emlékezetbdl felidézned, mikor mit tapasztaltal: minden
ott van a naplédban. A feljegyzéseidet e-mailben is elkuldheted
magadnak, az orvosodnak, a dietetikusodnak vagy mas
szakembernek, hogy egyutt is attekinthessétek, hogyan

valtoznak a tineteid a ciklusod soran.

KORLATLAN HOZZAFERESSEL
MEG TOBB TAMOGATAST KAPSZ

o @ ~© ENIDO - ALVAS IDE! =
% Az Alvas meniiben részletes alvasprotokoll segit 1 f
olyan esti rutin kialakitasaban, amely
hozzajarulhat a fajdalmas menstruacio és PMS

tinetek enyhtiléséhez.

ENIDO/ HORMONTUKOR
A Hormontukorben 1évé szakértdi videdk

a menstruacios és a lutealis szakaszban jelentkez6

<J H & & @
panaszokat kiillon vizsgalja, €s fazisokra bontott
életmodtamogato javaslatokat ad arra, hogy mire

érdemes odafigyelni.

RECEPTEK A CIKLUSOD TAMOGATASARA
@ A ciklusfazisokhoz igazitott receptek segitenek

tudatosabban Osszeallitani az étrendedet. Hosszu | -

tavon hozzajarulhatnak ahhoz, hogy
kiegyensulyozottabb legyen az energiaszinted,
csokkenjen a fokozott étvagy és mérséklédjenek

a hangulatingadozasok.




HA A FOGAMZASGATLO TABLETTA, SPIRAL VAGY
HUVELYGYURU ELHAGYASAN GONDOLKODSZ, VAGY
MAR ABBAHAGYTAD...

Sok n6 évekig hormonalis fogamzasgatlot hasznal, majd amikor leteszi,
szeretné Ujra megismerni a sajat ciklusat. Ilyenkor természetes, hogy
felmerulnek kérdések: Mikor fog Gjra ovulalni a szervezetem? Normalis,
hogy hosszabbak a ciklusaim? Miért valtozik a hangulatom vagy

a libidom? Mi lesz velem?

A Ciklusszinkron App abban segit, hogy 1épésrdl 1épésre Gjra megismerd

a tested mikodését, és tudatosan tamogasd ezt az atmeneti idészakot.

ALAP HOZZAFERESSEL

TANULD MEG UJRA A CIKLUSOD JELZESEIT!
A Kisokos bemutatja, hogyan figyelheted meg

a méhnyaknyakot és az alaptesthémérsékletet, igy
fokozatosan megtanulhatod felismerni a tested

természetes mukodését.

KOVESD A CIKLUSOD FAZISAIT!

A Ciklusnaplé és a f6képernyé segit atlatni,

%]

Ho%y;ln vezess
Ciklusnaplét?

hogy éppen a ciklus melyik szakaszaban jarsz.

FIGYELD A CIKLUSHOSSZ VALTOZASAT!

A ciklushossz-statisztikak honaprél honapra

[IFe]

megmutatjak, hogyan alakulnak a ciklusaid.
Visszanézheted a valtozasokat, és 6rommel Hotasts e
kovetheted, ahogy a szervezeted fokozatosan e

kialakitja sajat ritmusat.

GONDOSKODO EMLEKEZTETOK

A menstruacié varhaté idépontja elétt az

&

alkalmazas tamogaté tizeneteket kild, amelyek

arra 6sztonoznek, hogy ilyenkor egy kicsit lassits,

és odafigyelj magadra.



KORLATLAN HOZZAFERESSEL
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@ﬁ@ ENIDO/ HORMONTUKOR
Q

&

A fogamzasgatlo elhagyasa utan a testednek id6re van szuksége,

hogy Gjra megtalalja a sajat ritmusat.

A Ciklusszinkron App végigkisér ezen az Gton: segit megfigyelni

a tested jelzéseit, megérteni a ciklusod alakulasat és tudatosan tamogatni

a természetes hormonalis muikodésedet.

LUTEALIS SZAKASZ KOVETESE
Az alkalmazas figyeli a lutealis szakasz hosszat, €s jelzi, ha

a rogzitett adatok alapjan révidebbnek tlinik. Ez hasznos
informacio lehet a ciklusod megismerésében, és sziikkség esetén

a szakemberrel valé konzultacié soran.

Videds utmutatok segitenek megérteni, hogy
az egyes ciklusszakaszokban jelentkezé tinetek
esetén milyen életmodbeli szempontokra érdemes

figyelni, és hogyan tamogathatod a szervezetedet.

ENIDO - MENTALIS VALTOZASOK
Hanganyagok segitenek megérteni, hogyan
valtozhat a hangulatod és az érzelmi mikodésed
a hormonalis fogamzasgatlo elhagyasat kovetden,

hogy tudatosabban tervezhesd a mindennapjaidat,

és az emberi kapcsolataid is erésodjenek.

ENIDO - LIBIDO
Megismerheted, hogyan valtozhat a szexualis vagy a természetes
ciklusod kulonb6z6 fazisaiban, és hogyan hasznalhatjatok ezt

a tudast a partnereddel arra, hogy jobban egymasra

hangolédjatok és erdsitsétek a kapcsolatot.



HA PERIMENOPAUZABAN VAGY...

Egyik honapban még pontos a ciklusod, a kovetkezében késik. Gyakrabban

ébredsz fel éjszaka, ingadozik a hangulatod, csokken az energiaszinted, és

a libidéd, vagy hirtelen h6hullamokat tapasztalsz. Sok né ilyenkor azt érzi,

hogy mar nem ismeri a sajat testét.

A Ciklusszinkron App segit abban, hogy megértsd ezeket a valtozasokat, és

tudatosan tamogasd a szervezetedet ebben az Gj életszakaszban.

ALAP HOZZAFERESSEL

‘@o KOVESD A CIKLUSOD VALTOZASAIT!
©° Ebben az idészakban nagyon fontos
a Ciklusnapléban rogziteni a méhnyaknyakod és
az alaptest6d. Az app segitségével pontosan lathatod,
hogyan valtozik a ciklushossz és melyik szakaszban
vagy éppen. Ezt akar a hormonterapia kiegészitéseként
is hasznalhatod, hiszen az adott hormonokat
a ciklusod fazisai szerint szedheted, természetesen

orvosi segitséggel.

l o J CIKLUSHOSSZ-STATISZTIKA
[—1 A foképernyén hénaprol hénapra kévetheted,

hogyan valtoznak a ciklusaid. Ez segit megérteni
a perimenopauza soran bekovetkezé természetes

valtozasokat.

% NAPLOZD A TUNETEIDET!
Rogzitheted tobbek kozott:

e héhullamokat,

« alvasproblémakat,

* hangulatingadozast,

* faradtsagot,

« fejfajast,

* egyéb testi vagy lelki tuneteket.
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A naploézott adatokat e-mailben elkiuldheted
magadnak vagy akar az orvosodnak is, igy
konnyebben attekinthetévé valik a tiineteid
alakulasa. Hatalmas segitség, ha latja, hogy melyik
ciklusnapon milyen tiinet volt, igy a hormonalis

mintazathoz kotheti.

@?@ TUNETNAPLO
\‘='” Az alkalmazas a ciklusodhoz igazodo tizenetekkel

segit, hogy id6ben figyelj a pihenésre,
aregeneraciora és az ongondoskodasra.

KORLATLAN HOZZAFERESSEL
MEG ATFOGOBB TAMOGATAST KAPSZ

ENIDO - PERIMENOPAUZA

A perimenopauza idGszakaban kiilonosen fontos a

! ..
Perimenopauza,

ciklusnaplozas. Segitségével felismerheted a

ciklusodban, a k6zérzetedben és a tuneteidben

bekovetkez6 valtozasokat. A naplézott adatok
értékes tampontot nyudjthatnak az életmodod
tudatos alakitasahoz, valamint az orvosi
konzultaciok és az esetleges hormonpotlo kezelés

személyre szabasahoz, nyomon kévetéséhez.

RECEPTEK A HORMONALIS EGYENSULY
@ TAMOGATASARA
A ciklusod aktualis szakaszahoz igazitott receptek

segitenek valtozatosan taplalkozni és biztositani
a szervezet szamara fontos mikrotapanyagokat és

vitaminokat.




= =] EDZESEK A TESTED TAMOGATASARA
S e === A perimenopauzaban az egyik legfontosabb

Hazédzkodds

Ea a megfelel6 edzés a csontok, izmok megtartasa

o érdekében! Edzéstervek menuben olyan

dths 6 sy evgere ()

otthon és edz6teremben végezhet6

mozgasprogramokat talalsz, amelyek a

TRISZETT - 60 mp it

lmotds 48 Sdly

ciklusod aktualis allapotahoz igazodnak,
tamogatva az energiaszintedet és a jo

kozérzetedet.

.......

A Ciklusszinkron App végigkisér ezen az uton: segit megfigyelni

a tested jelzéseit, megérteni a ciklusod alakulasat és tudatosan

tamogatni a természetes hormonalis mikodésedet.




HA ALLANDOAN FARADTNAK ERZED MAGAD...

Sok né ugy gondolja, hogy a folyamatos kimerultség a rohano élet
természetes velejardja. Pedig az energiaszintet a hormonalis ciklus is
befolyasolja. Ha kizsigereled a szervezeted, akkor nem kapsz vissza semmit,
mig ha tudod mikor kell tamogatnod, akkor szarnyalsz..! Képzeld el, hogy
nem kelsz tobbé ébreszté orara...!

A Ciklusszinkron App segit felismerni ezeket az 6sszefuggéseket, és

tudatosabban tamogatni a szervezeted muikodését.

ALAP HOZZAFERESBEN

'l' KOVESD AZ ENERGIASZINTEDET!

:I @ll A Ciklusnapléban rogzitheted, hogy mely | \\ /\P
napokon érzed magad energikusnak vagy

kimerultnek, igy idével kirajzolodhatnak Eall,

i
i

a ciklusodhoz kapcsol6d6 mintazatok. Ez segit

felismerni, hogy a faradtsag mely

o

i
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ciklusszakaszokban jelentkezik leggyakrabban.
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T ENIDO / ALVAS
Az Enidé Alvas mentijében olyan 5 hetes protokollt

talalsz, amely segit tudatos esti rutint kialakitani és

tamogatni a regeneraciot.

@° ENIDO/HORMONTUKOR
Segit megérteni, hogy a ciklus egyes szakaszaiban
tapasztalt energiaszint-valtozasok mogott milyen

hormonalis folyamatok allhatnak, és

életmodtamogato javaslatokat ad.




M=y RECEPTEKES EDZESEK

A ciklusfazisokhoz igazitott taplalkozasi és

mozgasajanlasok segitenek abban, hogy

a szervezeted megkapja a megfelel6 tamogatast

a hénap kilonboz6 idészakaiban.

Igy edzhetsz
Fontos, hogy ne eddz éhgyomorra, mert
nem tesz 6t a ni szervezetnek ebben a
fazisban sem, és beleszéihat az ovulciod
Iétrejottsbe, ami az todik életjeled

ENIDO / MENTALIS VALTOZASOK
A ciklusfazisokhoz igazitott hanganyag segit
abban, hogy lasd, hol és hogyan tamogathatod

még jobban magad, ha nem megy még a

gondolkodas sem.

Mert a faradtsag nem mindig csak a talterheltség jele. Ha
megérted a tested mikodését, konnyebben megtalalhatod azt

az életmodot, amelyben tobb energiaval és nagyobb egyensulyban

élhetsz.




HA MOST ISMERKEDSZ A CIKLUSODDAL...
AZ ELSO MENSTRUACIOD

Az els6 menstruacio utani idészakban teljesen természetes, hogy sok

kérdésed van. Mi szamit normalisnak? Miért valtozik a hangulatom? Mikor

fog megjonni legkozelebb? Miért faj a hasam? Mi torténik a testemben?

A Ciklusszinkron App segit megismerni a sajat tested miikodését, és

megtanit arra, hogy a ciklusod ne félelmet, hanem onbizalmat adjon.

14 éves kortol hasznalhatod akar a baratnéiddel, akar anyukaddal egyutt.

ALAP HOZZAFERESSEL
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ISMERD MEG A CIKLUSOD!

A Kisokos egyszerten és érthetéen magyarazza el,
hogyan miikodik a néi ciklus, és hogyan tudod
megfigyelni a méhnyaknyak és az alaptesthé

segitségével.

KOVESD A CIKLUSOD!

A Ciklusnapléban rogzitheted a menstruaciodat,
igy konnyebben lathatod, hogyan alakul a ciklusod
honaprol honapra, és pontosan tudod majd mikor
jon meg a kovetkezo vérzésed, még akkor is, ha

a ciklusod még nem rendszeres!

FIGYELD A TESTED JELZESEIT!
Naplozhatod a hangulatodat, fajdalmaidat,
energiaszintedet és egyéb tineteidet, igy idével

megismerheted a sajat mintazataidat.




KORLATLAN HOZZAFERESSEL
MEG ATFOGOBB TAMOGATAST KAPSZ

RECEPTEK
@ A ciklus kilonbo6z6 szakaszaihoz igazitott receptek

segitenek valtozatos €s tudatos étrendet

kialakitani, amit a baratnéiddel is elkészithetsz!

©

& EDZESEK

=,ﬂ Valtozik a tested, €s itt pontosan latod azt, hogyan

7o
v

tudod tamogatni magad otthon is végezhet6
edzésvidedkkal és szakaszokra szabott

edzéstervvel. Vond be a baratnéidet is!

ENIDO - ETVAGY
Felismered, hogy miért valtozik az étvagyad
a ciklusod fazisaiban, és tippeket kapsz

a hanganyagokbdl, hogy tudod Sket tamogatni.

ENIDO / MENTALIS VALTOZASOK

Q Megérted, hogy miért mas a kedved a hénap
killonb6z6 hetein, és jobban elfogadod ezeket
avaltozasokat. A hanganyagokban elmondjuk azt is,

hogyan tudod tamogatni magad.

Mert minél hamarabb megismered a testedet, annal

magabiztosabban tudsz gondoskodni réla egész életed soran.



MIERT MAS A CIKLUSSZINKRON APP, MINT
A TOBBI CIKLUSKOVETO APPLIKACIO?

Mert én egy néi korbe hivlak, aminek a része lehetsz:

Oktatoim tanfolyamain elsajatithatod a Ciklusszinkron modszerét, a
Ciklusszinkron Applikacio6 pedig kiegészit6 tarsként fogja a kezed, és segit a
tanultakat a mindennapokban alkalmazni.

Minden nének sziiksége van egy néi korre. Egy helyre, ahol nem kell erésnek
lennie. Ahol kérdezhet. Ahol megértheti a testét, lelkét. Ahol a tobbi né ismeri
azokat az érzéseket, amikkel 6 is kuizd. Ahol a ciklusod és a tested nem tabu,

hanem egy k6z0s nyelv. Ezért épitettem a Ciklusszinkron Applikaciét, amiben:

» Tobb mint 7 éves tapasztalatom €és egyedi tudasom van benne

* 2 személyi edz6 120 gyakorlata

* Gina és taplalkozastudomanyi szakember altal 6sszeallitott 80 db recept,
aminek makro és mikrotapanyagai a ciklusod fazisait tamogatjak

* Jogaedzések minden ciklusfazishoz, a tested valtozo igényeihez igazitva

e Minden honapban €16 webinar az altalam képzett oktatokkal

e Minden hénapban Podcast epizod

o Zart Ciklusszinkron Facebook csoport szakért6i jelenléttel

+ T6bb mint 20 hanganyag az Enidében

o T6bb mint 10 oktatévideé az Enidében

 Folyamatosan valtozo, bévulé tartalmak a ti javaslataitokra




TOLTSD LE MOST, ES KEZDJ EL. KAPCSOLODNI
ATESTED TERMESZETES RITMUSAHOZ!




