


Problémy dnesni doby: potencialni moznost infekce
covid 1S, neklid ve svété, napéti ve spoleCnosti. To vse
vytvari stres. Vznika vnitrni napéti a nerovnovaha. V
kone¢ném disledku to vede k oslabeni imunitniho sys-
tému.

Jak najit ztracenou rovnovahur Jak posilnit svou imu-
nitue

Joga je stara indicka nauka, dava navod, jak Clovek
mdze projit zdarné svgm Zivotem.

Joégové cviky plsobi celistvé a uvadéji télo, mysl a
védomi do rovnovahuy.

Jéga nabizi (3sany),
(pranajama), (djana) a .Uteni
jogy klade dlraz na a

. hejlépe laktovegetarianskou.




® Asany

Asany jsou télesna cviteni. Jedna se o védom{ po-
hyb provadeng v souladu s nadechem a vgdechem.
V(sledkem je hluboké uvolnéni télesné i vnitrni. Jed-
notlivé asany je mozné se naucit v kurzech jégy nebo v
ucebnicich jégy.

Hluboky efekt ma pouze pravidelné cviceni. S ohledem
na aktualni potfebu podporit dechové funkce je vhodné
volit cviky, které ,oteviraji* hrudnik.

Pro praktickg Zivot je dobré naucit se cvicit sestavu
Surja namaskar (pozdrav slunci) nebo Khatu pranam
(pozdrav Khatu).

Efekt pravidelného cviceni asan vytvori stav télesné sta-
bility a uvolnéni.

To vSe prispéje k posilnéni imunity.
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Dlouhodobé noSeni rousek rozhodné nepodporuje
kvalitni dgchani. Plice nejsou dostatecné prodgchané.
Soucasné dochazi ke zpétnému vdechovani zplodin,
které meély pri vgdechu bgt vylouceny z téla ven. Je
mozna i hypoxie a hyperkapnie.

Kdyz neni nasazena rouska je vhodné i v béznem Zivoté
naucit se dgchat plngm jogovgm dechem. Je to
(pri dgchani se pohybuje brisni sténa).

Nékolikrat denné 2 - 5 minut cvicit dle
navodu z ucebnice jogy. Podpori se tak kvalitni dech.
Soucasné se uvolni vnitFni napéti.

To vSe prispeje k posilnéni imunity.




je nasmerovani pozornosti do svého nitra.
Nasleduje . Zastavi se tak nikdy nekoncici
proud myslenek. Uvolni se napéti v hlavé a nasledné iv
celém tele.

Meditaci se Ize naucit praktikovat jak pri dennich
¢innostech, tak v jégovém sedu na klidném, tichém
miste. Navodi se

To vSe rovnez prispéje k posilneni imunity.
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Ocistna technika proplachovani nosu slanou vodou (néti) isti sliznici nosu a €ini ji vice odol-

nou v{ci virovgm infektdm.

CimZ vgrazneé prispiva k posilnéni imunity.




® Cisté mysleni

Hlavou se nam honi neustale nové a nové myslenky. J6ga doporucuje naucit se nase muyslenky pozorovat. Je zadouci udélat si
jasno, zda jde o myslenky, které v kone¢ném disledku vedou nas Zivot k prosperité nebo nas vedou do destruktivnich koncd.
Prevladaji-li kreativni myslenkuy, tyto stabilizuji vnitrni rovnovahu.

To vSe prispéje k posilnéni imunity.
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® Strava

Strava je dlleZitgm faktorem zdravi. Ovliviiuje nejen télo,
ale i psychiku. Strava dle principl jégy ma byt rozmanita,
kvalitni, plnohodnotna a Cerstva. U€eni jogy doporucuje
stravu laktovegetarianskou. V dnesSni dobé je aktualni
klast si otazkuy:

o jim?

proc jim prave toto jidlo?

jaka je kvalita jidla, které jim?

co jidlo které pravé jim v mém téle udeélar (soucast
uceni djurvédy)

odkud moje jidlo pochazi?

Piti dostate¢ného mnoZstvi tisté vody je nezbytnosti. Cista
strava procisti télo. Zklidni mysl.

To vSe prispéje k posilnéni imunity.




® Somras

Uceni ajurvédy nam poskytuje cenny recept na Somras
- prirodni stavu z ¢esneku, zazvoru, citronu, jablecného
octa a medu.

Somras je vyrobeny specidlni djurvédskou technologii.
Cisti cévy a detoxikuje organismus.

Tim rovnéz vgznamné posilfiuje imunitu.




® Aneb

Uceni jogy rika: Jsme to, co jime, jsme takovi, jak mys-
lime.

Vedle cviceni jogy ma nezastupitelnou roli v procesu
posilfiovani imunity kvalitni spanek , pohyb na Cerstvém
vzduchu a dobré mezilidskeé vztahy.

Uvedené jégové praktiky maji hluboké pulsobeni na
nase télo. Je potreba postupovat systematicky, od jed-

noduchych postupné k slozitéjsim. Nejlépe pod vedenim
zkuSeného cvicitele jogy.

| v dneSni dobé je mozné tésit se dobrému zdravi.

Vyzaduje to prevzit zodpovédnost za svij Zivot do svich
rukou. Novg Malin 43

Bud'me zdravi.

www.spiralaiq.cz
WWW.S0mras.cz
WWW.j0ga.cz




Zdroje:

MahéSvarananda : Systém Joga v dennim Zivoté, Mlada fronta, 2006, Praha

Lysebeth: Zdokonaluji se v jéze, Argo, 2017, Praha

Frej : Ajurvéda, Eminent, 2016, Praha

Svoboda: Z3kladni kniha ajurvédy , Fontana 1998, Praha




