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Schmerzen (Menstruation)
  Entzündungshemmer (z.B. Ibuprofen),  

sobald Menstruation beginnt
  �Mönchspfeffer

Stärkerer Effekt von Maximalkraft-
training

Reduzierte Leistung in feuchter Hitze  
(7–10 Tage vor der Menstruation)   � Akklimatisation

Prämenstruelles Syndrom (5–7 Tage vor der Menstruation) 
•  �Wassereinlagerung   � Stützstrümpfe tragen 
•  �Heisshungerattacken (Energiezufuhr steigt an)    Achtung: Energiebilanz!
•  �Schweregefühl / Verdauungsbeschwerden (Krämpfe, Blähungen, Durchfall usw.)  

  Mönchspfeffer
•  �Psychische Instabilität    psychologische Beratung, Mönchspfeffer,  

pflanzliche Heilmittel (z.B. Johanniskraut)


