Training im Einklang
mit dem Zyklus

duee 396,

Training reduzieren: leichte
Ubungen, kein Maximalgewicht

Grundlagentraining mit

moderatem Puls -
niedriges

Energielevel

Beckenboden schonen

Wassereinlagerungen
und Gewichtszunahme

erhohtes
Verletzungsrisiko
und geringere
Regeneration

erh6hte Korper-
temperatur kann
Ausdauertraining
erschweren

Quellen: ZDF, ARD Alpha,
Spektrum der Wissenschaft

Leichte Bewegung wie
Spazieren oder Schwimmen

Entspannungstibungen
wie Yoga oder Stretching

Korper hat mehr
Energie und
Ausdauer

Vollgas geben

Ideal fiir Muskelaufbau
und Krafttraining

intensives Ausdauertraining

intensives Kraft- oder
Ausdauertraining



