


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.



® 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
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