
Uskladite vadbo s 
svojim ciklom

Viri: ZDF, ARD Alpha,  
Spektrum der Wissenschaft

Lahkotna vadba,  
npr. hoja ali plavanje

Sprostitvene vaje,  
npr. joga ali raztezne vaje

Najboljši čas za kre-
pitev mišic z vajami 
za moč in intenzivno 
vzdržljivostno vadbo

Pojačajte vaje  
za moč ali  
vzdržljivost

Omejite vadbo: lahke vaje, brez 
večje obremenitve

Osnovni trening z zmernim  
srčnim utripom

Zaščitite medenično dno
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Ovulacija

Povprečna dolžina cikla v dnevih

telo je v
najboljši formi

telo ima več 
energije in večjo 
vzdržljivost

nizka 
raven energije

zadrževanje vode in 
pridobivanje telesne teže

povečano  
tveganje

za poškodbe in
slabša regeneracija

povišana telesna
temperatura lahko

oteži vzdržljivostni
trening

majhna 
zmogljivost

razne težave 
(bolečine v trebuhu, 
glavoboli)

        Menstruacija	

	
	

	
	

	
	

Folikularna faza		
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Vsak cikel je 
poseben in vsaka 
ženska ga doživlja 

drugače. 
Zato vedno poslušajte 

svoje telo.


