Metabolic jéga

V e-booku se ponotfime mnohem hloubéji do toho, jak ti jégové a dechové

techniky mohou pomoct k lepsimu traveni a ziroven s kily navic.
Jsem nad$end, ze s Tebou budu moci sdilet vsechny své poznatky a
zkusenosti!

Jdeme na to!!!
Jak jéga ovliviiuje metabolismus?

Mnoho lidi si jégu spojuje jen s relaxaci, ale pravda je, Ze sprivné
zvolené dsany mohou tviij metabolismus porddné nakopnout. Kdyz
zapojite silu, sprivné dychani a pravidelné cviceni, zac¢nou se dit
zajimavé veécl.

Dech jako motor spalovéni:

V e-booku se dozvi§ o dechové technice jako je kapalabhiti, ktera
zvySuje pfisun kysliku a /tim  zrychluje metabolismus. Tento
jednoduchy princip zvysuje lefektivitu spalovani kalorii a celkovou
vitalitu.

Svaly jako tajni zbran:

Vybrané pozice, jako je prkno nebo bojovnik, nejsou jen o posilovani
— zvysuji i tvij bazilni metabolismus..V e-booku Ti ukizu, jak tyto
asany provadét spravné, abyste maximalizovali jejich Gcinky.

Traveni a detoxikace:

Pozice, které podporuji traveni, jako jsou rtizné rotace, pomahaji télu
zbavit se toho, co nepotiebuje. Diky tomu se nejen budes citit lépe, ale
také podpofis své hubnuti pfirozenou cestou.

Stres a vaha:

Stres ¢asto stoji za netispésnymi pokusy zhubnout, coz je néco, co v
e-booku jemné rozebirim. Relaxa¢ni techniky, které snizuji hladinu
kortizolu, vim pomohou udrzet si zdravou vihu a zlepsit celkovou
pohodu. ™~ )

- jsi pfipravenad =
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Zaciname!

Do rukou se Ti dostal graficky ndvod, jak si jégovou praxi zlepsit své
traveni, ale také poresit néjaké to kile¢ko navic. Ono totiz vie v téle
souvisi, to jisté Vis.
Muizu potvrdit a spousta mych klientek, ze tyto pozice i dech puisobi na
nase téla velice prijemné.

Nagpadlo by té to?

Tvofim kolem sebe komunitu, u¢im klientky vice porozumét svému
télu a najit v jéze pomoc pii jakykoliv problémech.

Jsem velice rada, Ze se tento koncept dostal

TakZe si udélej as pro sebé, vezmi si
navod a vyzkousSe] pozici po pozici.
Zustail v kazdé pozici alespoii 5-10

decht a bud’ plné pfitomna.
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Nejerve se rozdychame:

Dech Kapalabhati = Zafici lebka

e Zacni dychat do oblasti své branice

e Nidech nosem i vydech nosem
e Niédech je je rychly a plytky, vydech s1lny
e Tvi brinice svizné pumpuje nahoru a dolg/
e Tempo jedouciho vlaku
e Rovna pater

e Zavrené ocCi

o Zapojuj hluboké bfisni svaly
Benefity dechu:

e ocistna technika
e pusobi na respiracni systém
* prevence nachlazeni

e pomoc pri alergii

e okysli¢eni organismu, pomoc pfi tinavé
e prozifend mysl

e pomdha zahfivat organismus
 probouzi vnitini ohen AGNI

e pracuje s titrobnim tukem

&’
Jégoveé pozice
e stimulace triaviciho traktu

e masdz vnitfnich orgina a podpora jejich pfirozenému price v téle
e prokrveni orginu

e podpora tvorby hormont a enzymau

o zrychleni litkové vymény

o zklidnéni nervové soustavy

Jéga, prace s mysli a traveni

Télo kvalitné travi v klidu, kdy neni pod tlakem
Stres = stazeni, odkrveni a zhorseni funkénosti ogrant

o dopfic si jist v klidu

e meditace - uvolnéni dlouhodobého stresu
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Stres a traveni

Stres je jednim z nejvétsich nepritel naseho traveni, a presto
ho ¢asto prehlizime. Kdyz se citime ve stresu, télo prepind
do ,boj nebo uték“ rezimu, coz zisadné ovliviiuje nase
trivici procesy. V e-booku se na toto téma podivime
podrobnéji, protoze pochopeni toho, jak stres ovliviiuje
triveni, je klicové k dosazeni zdravé vihy a celkové

pohody.

Co se déje s travenim, kdyZ jsi ve stresu?

Pti stresu télo aktivuje sympaticky nervovy systém, ktery
zvy$uje hladinu kortizolu a adrenalinu v krvi. Tyto
hormony pfipravuji télo na zvlidani stresovych situaci, coz
zahrnuje odvedeni energie a krve z travictho systému do

svaltl a mozku. To mé nékolikgpgimych dopadu na triveni:

e Strevni potize
e Pfibirini na vize

lak jéga pomaha zvladat stres a zle: veni?

iky a specifické asany

Dechovi cviceni, relax:

pomdhaji télu pfepn 1tz ho T‘.‘Utek rezimu zpét do

Vovy systém).

itimalne, coz

,,odpocmku / travem

Na zavér chci zdiraznit, ze zvlidini stresu neni jen o tom,
T—
co delime na podlozce, ale také o tom, jakym zpéisobem

pristupujeme k nasemu kazdodennimu zivotu.
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Jégoveé techniky oro podporu
traveni

Detoxikace téla

Ocista a detoxikace je pfirozeny proces téla!

Ale pokud bude télo zanesené toxiny, nebude sprivné fungovat ani jedna cist. Télo
pfijima ziviny - vytvafi odpad, ktery musi z téla ven. Ji véfim, ze télo je dokonaly
organismus a dokdze nemozné, oviem, co se tykd ocisty od odpadnich latek, je potteba
mu opravdu védomé pomoct!!!

(Hormonilni disruptory, ovzdusi, primyslové zpracovand potrava atd)

Co jsou hormonalni disruptory

Hormonilni disruptory, nebo také endokrinni disruptory, jsou chemické litky, které
mohou narusovat fungovani hormondlniho systému. Tyto litky mohou mimikovat,
blokovat nebo jinak ovliviiovat pfirozené hormony v téle, coz muze vést k riznym
zdravotnim problémuim:

Priklady hormondlnich disruptori:
Bistenol A (BPA): Pouzivé se v plastech a pryskyticich, naptiklad v lahvich na vodu a potravinovych obalech.
Frality: Pouzivaji se jako zmékcovadla v plastech, napfiklad ve vinylovych podlahich, obalech potravin a

kosmetice.

Polychlorované bifenyly (PCB): Pouzivané v elektrickych zafizenich a daldich primyslovych aplikacich (i kdyz

jejich vyroba byla v mnoha zemich zakézina).
Pesticidy: Nékteré pesticidy jako DDT a jeho metabolity mohou puisobit jako endokrinni disruptory.

Zdravotni déinky hormonélnich disruptort:
 Reprodukéni problémy: Neplodnost, snizend kvalita spermii, abnormélni vyvoj pohlavnich orgéna.
 Vyvojové problémy: Naruseni vyvoje plodu a déti, véetné problémi s riistem a neurologickym vyvojem.
* Metabolické poruchy: Zvysené riziko obezity, diabetes a dalsich metabolickych nemoci.
* Hormonilné zivislé nidory: Zvysené riziko nékterych typu rakoviny, jako je rakovina prsu a prostaty.

Prevence a snizeni expozice:

 Vyhybat se plastovym obaliim: Pouzivejte sklo, nerezovou ocel nebo jiné bezpe¢né alternativy.

e Omezit pouzivani pesticidia: Pouzivejte ekologické zemédélské produkty a minimalizujte pouzivini
chemickych pesticida.

 Zkontrolovat kosmetiku a vyrobky pro osobni péci: Vyhybejte se vyrobkim obsahujicimfeataty, parabefiy ja
jiné znimé disruptory.

Toxiny v téle

V 4jurvédé termin "ama" oznacuje toxické litky nebo nestrivené zbytky potravy, které se
hromadi v téle a mohou zpusobovat rizné zdravotni problémy. Ama vznikd, kdyz je triveni
nedplné nebo neefektivni, coz muze byt zptsobeno S$patnou stravou, nezdravym zivotnim
stylem nebo slabym travicim ohném (agni).

Pfiznaky nahromadéni amy mohou zahrnovat:

e Unavu a slabost
e Zazivaci problémy, jako je nadymadni, plynatost nebo zicpa
e Povlak na jazyku
e Bolesti hlavy
o Zipach z st
e Nechutenstvi
Ajurvéda doporucuje nékolik zptisobil, jak se zbavit amy a zlepsit trdveni:

e Dodrzovat vyvizenou stravu pfizplisobenou vasi d6se (konstituci)

e Pravidelné cvidit

e Providét detoxikacni jogu

e Pouzivat byliny a kofeni, které podporuji traveni, jako je zdzvor, kurkuma a cerny pepft

e Pit teplou vodu nebo bylinkové ¢aje &, - g
Cilem je posilit agni, aby bylo tréveni efektivni a télo bylo schopno lépe Vstrel:\ava,ﬁ/ ziviny, &, fo O
& ﬁ u. } ho
odstraniovat toxiny. q}?! o
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Ajurvéda = véda o Zivote

Je holisticky systém péce o zdravi cloveka, ktery byl vyvinut v Indii pfed vice nez
5000 lety.
Hlavni principy Ajurvédy:
Tridésa teorie: Zikladem djurvédy je teorie tii zdkladnich energii neboli dés:
o Vita (vzduch a éter): Ridi pohyb a komunikaci v téle.

o Pitta (ohei a voda): Ridi metabolismus a triveni.
o Kapha (voda a zemé): Ridi strukturu a stabilitu téla.

Prakruti a vikruti:

o Prakruti je individudlni konstituce nebo zikladni télesnd stavba clovéka,
kterd je dana pfi narozeni.

o Vikruti je aktudlni stav dés, ktery se mize ménit v zdvislosti na zivotnim
stylu, stravé, klimatu a dalsich faktorech.

Prevence a lé¢ba: Ajurvéda klade diraz na prevenci nemoci prostfednictvim
vyvizeného zivotniho stylu, zdravé stravy a pravidelné detoxikace téla. Lécba
zahrnuje pouziti pfirodnich bylin, specidlnich diet, masizi, jogy a meditace.

Pét zakladnich prvka:

Ajurvéda uci, ze vSe v univerzu je slozeno z péti zakladnich prvka — zemé, voda, ohen,
vzduch a éter — a tyto prvky jsou také zikladem lidského téla.

Co zpusobuje nerovnovihu v téle:
e Strava - jakd a kdy!

e Nevhodné nivyky béhem dne a pfed spanim
e Negativni myslenky

e Pokud jdu proti cyklim v prirodé

o Jdu proti své pfirozenosti (D6si)

e Nevhodné detoxy

e Nevnimdm svij menstruacni cyklus

e Premira dlouhodobého stresu
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Ajurvéda = véda o Zivote

V 4jurvédé jsou tri zakladni energetické principy znimé jako dési, keeré se
podileji na fyziologickych procesech téla a dusevnich stavech. Tyto dési jsou
Vata, Pitta a Kapha, a kazdy c¢lovék ma unikdtni kombinaci téchto energii,
kterd urcuje jeho konstituci a zdravotni tendence. Zde jsou zikladni

charakteristiky jednotlivych dés:

Vata (Vzduch a éter)

Vlastnosti: Suchd, lehk3, studend, drsnd, jemnd, pohybliva.

Funkce: Ridi pohyb v téle, jako je dychani, krevni obéh, pohyb nervovych

impulzi a ¢innost stfev. Ovliviiuje také kreativitu a flexibilitu.

Vyvazena Vata: Kreativita, energie, dobrd pohyblivost, jasnost mysleni.
Nevyvizena Vata: Uzkost, nespavost, suchi kiaze, zicpa, bolesti kloub.

Pitta (Oheti a voda)

Vlastnosti: Hork4, ostra, lehk4, mastna, tekuta.

Funkce: Rid{ trdveni, metabolismus a produkci energie. Ovliviiuje intelekt a

emoce, jako je odvaha a ambice.

Vyvizena Pitta: Dobré traveni, jasna mysl, silnd vile, zdrava kaze.

Nevyvizend Pitta: Zanéty, podrizdénost, viedy, kozni problémy, hnév.

Kapha (Zemé a voda)

Vlastnosti: Tézkd, pomala, studena, olejnata, hladkd, husti.

Funkce: Ridi strukturu t&la, jako jsou kosti, svaly a tuk. Poskytuje stabilitu a

silu. Ovliviuje také lasku, klid a trpélivost.
Vyvazena Kapha: Silné télo, dobra vytrvalost, klidnd mysl, stabilita.

Nevyvizend Kapha: Nadviha, letargie, deprese, prfetizeni hlenem, zadrzovani

vody.

V djurvédé je dulezité udrzovat rovnovihu mezi témito tfemi désami, aby se
dosahlo optimédlntho zdravi a pohody. Kazdi osoba mutize mit rizné
dominantni dési, coz se odrazi v jejich télesné konstituci, psychickém stavu a
zdravotnich potiebich.

(ajurvédsky test prakrti)
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Ajurvéda = véda o Zivote

Y 4
v \V 4 Y 4
Travici okeit Agni
Agni je v 4jurvédské mediciné klicovy koncept, ktery doslova znamend ,ohen®.
Symbolizuje trdvici a metabolicky ohen, ktery je zodpovédny za vSechny procesy

triveni, absorpce a asimilace zivin v téle. Agni je povazovano za zivotni silu, ktera
ovliviiuje zdravi a vitalitu jedince.

Typy agni:
e Jathara Agni: Hlavni travici ohen nachazejici se v zaludku a tenkém stfevé. Tento
typ agni je nejdulezitéjsi pro celkové traveni a metabolismus.
o Bhuta Agni: Ohen, ktery se nachdzi v jitrech a je zodpovédny za metabolismus
péti prvki (zemé, voda, ohen, vzduch a éter) v téle.
e Dhatu Agni: Ohen nachizejici se v riiznych tkdnich téla a je zodpovédny za
pfeménu zivin na tkdné.

Kvality agni:

e Sama Agni: Rovnovizny ohen, ktery spravné travi potravu a udrzuje télo v
rovnoviaze. To je idealni stav agni.

o Tikshna Agni: Prilis silny ohen, ktery muize zptisobit rychlé triveni a vést k
problémum jako péleni zahy a prijem.

e Manda Agni: Slaby ohen, ktery zptisobuje pomalé triveni a muze vést k
nadymani, tézkosti a hromadéni toxickych litek.

e Vishama Agni: Nepravidelny ohen, ktery mtize byt stiidavé silny a slaby, coz vede
k nepravidelnému traveni.

(dotaznik agni)

Vyznam agni:
e Triveni a metabolismus: Agni je zodpovédné za pfeménu potravy na energii a
ziviny, které télo potiebuje.
e Imunitni systém: Silné agni podporuje zdravy imunitni systém, zatimco slabé agni
muze vést k ¢astym nemocem.
e Dusevni jasnost a vitalita: Spravné fungujici agni podporuje dusevni jasnost,
energii a vitalitu.
_]ak posilit agni:
e Sprivnad strava: Konzumace teplych, lehkych a snadno stravitelnych potravin,
které podporuji agni.
e Pravidelné stravovini: Jist v pravidelnych intervalech a vyhybat se prejidini.
e Pijte teplou vodu: Ptijem teplé vody muze pomoci posilit agni.
e Bylinky a kofeni: Pouzivini bylin a kofeni jako je zdzvor, cerny pepf, kurkuma a

45
e Pohyb: Pravidelny pohyb a cviceni, jako je jéga, mohou poc{]ioflg zdrayé ag{f

hf A

(4 (&

tfimsky kmin, které podporuji triveni.
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Ajurvéda = véda o Zivote

Ajurvédske tipy

Tradiéni Kitchari

/7 /v

- detoxikaéni a zklidnujici ti¢inky pro dgni

Ingredience:

1/2 s4lku mungo fazoli (moznd budete muset namocit pfes noc)

1/2 $alku basmati ryze

6 silka vody

1 polévkovd Izice ghee (¢isté mislo)

1 1zicka kminu

1 1zi¢ka koriandru

1 1zicka fenyklu

1 1zicka kurkumy

Stl dle chuti

Cerstvé bylinky na ozdobu (napt. koriandr)

Prasek 2z kminu, koriandru a

fenyklu

Ingredieddidnujici ticinky pro dgni (pomoc pfi
100g seminek kmpﬁleni iéhy , refkux,

100g seminek koriandru

100g seminek fenyklu

Postup:

Viechny seminka zlehla oprazte (kazdy druh samostatng)
cca 30-60 vtefin. Rozemeleme na prisek a uchovejte
vzduchotésné nadobé.

Dospéli uzivaji 1 ¢aj. 1zicku smési v 100ml horké vody
PO JIDLE.

Zazveor, citron a sul
- pro zazehnuti dgni, nakopne nase tréveni!

Vezmeme tenky plitek Cerstvého zdzvoru a vymackejme
na néj nékolik kapek citronu a posypme Spetkou soli.
Plitek rozzvykime pted jidlem.
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Postup:_

Oplichnéte mungo fazole a ryzi nékolikrit pod tekouci
vodou.

V hrnci rozehfejte ghee na sttednim plameni.

Pfidejte kmin, koriandr a fenykl a smazte, dokud neza¢nou
praskat a vonét (asi 1-2 minuty).

Pridejte kurkumu a asafoetidu a michejte jesté nékolik vtefin.
Ptidejte mungo fazole a ryzi do hrnce a kritce promichejte,
aby se vse dobfe propojilo s kofenim.

Pidejte vodu a sal.

Prived'te k varu, poté snizte teplotu a nechte polévku jemné
vafit piiblizné 30-40 minut, dokud mungo fazole a ryze
nejsou mékké a polévka md konzistenci kase. Obcas
promichejte.

Podle potteby muzete pfidat vice vody, pokud chcete polévku
fidsi.

Podivejte teplé, ozdobené ¢erstvymi bylinkami.

Pro harmonizaci agni

- pokud se necitim dplné komfortné, miizu
zafadit denné. Nastoluje rovnovihu dgni a
vypuzuje toxiny
Ingredience:
100g seminek kminu
pfirodni med

Postup:

Vsechny seminka zlehla oprazte cca 30-60 vtefin.
Rozemeleme na prisek a uchovejte vzduchotésné nidobé.
Dospéli uzivaji 1 ¢aj. 1zicku s polovinou cajové lzicky

medu pred jidlem.




Sestava pro lepsi traveni

a zeStihleni

Sestavu je nejlepsi provadét po rinu, kdy v zaludku nenf strava, ale miizes i kdykoli béhem dne, ovSem ne po jidle, Nech si cas
alesponi 2 hodiny na vytrdveni.
NEPRAKTIKU]J, POKUD JSI TEHOTNA MAMINKA NEBO MAS NEJAKE PORANENI VNIRNICH OGRANU.

Nejprve si uvédom své télo v pozici ditéte. Poté prejdi do pozice Kocky a nech rozproudit své traveni s
nddechem v prohnut{ a vydechem ve vyhrbeni. Snaz se ve vyhrbeni vtdhnout pupik k patefi (uddijina bandha).
Nisledné prejdi do pozice Kobry a ved hluboké dechy

- 1 ™ e 4

Plynule ptejdi do pozice psa hlavou dolu, kde se snaz opét btisko vtdhnout dovnitf a stimuluj své orginy. Poté
i do

bficha. Poté ptejdi do pozice Piramidy. Nasleduje rota¢ni pozice Obriceného trojihelniku, kde se snaz'drzet

piikro¢ do Hlubokého ptedklonu. Pokr¢ kolena, obejmi se za koleny, pfitla¢ btisko na stehna a dyche

své boky rovné a rotovat jen hrudnikem.

MN BAR

Uvolni v pozice Ditéte. Poté prejdi do ziklonové pozici Velblouda, kde otevtes hrudnik a vytvofis prostor pro

dech a tvé orginy. Piejdi plynuje do pozice Zajice a zde se opét snaz vtahnout bficho dovnitt (uddijéna
bandha). Nésleduje posilujici pozice pro tviij stfed téla a rozdmychani tvého vnitiniho ohné pozice Lodky.
Nohy si mtzes pokrcit. Dychej do bficha a vnimej to teplo.

& D) 8 v

Ptejdi do pozice Klesti a tlac své bficho ke stehntim. Nésleduje hluboka rotace v pozici polovi¢niho péna ryb.

Rotaci vzdy providéj svym hrudnikem a panev nechej na misté. Uvolni a pfejdi do pozice Luku. Poloz se na
bficho a prejdi do pozice. Dech vedes opét do bricha a masirujes své orginy. Po prodychani se poloz, uvolni a
nisledné pfeto¢ na zdda a uvolni v pozici kolen u hrudniku.

& 4 O &-

Pojd’ se otevfit a hluboce prodychat v pozici Poloviéniho mostu. Dlouhé dechy do tvého bficha. Opatrné odloz

bedra doli a pfichdzi rotace. Kolena odloz na stranu co nejblii tvého téla a hrudnikem se vyrotuj na druhou
stranu (vyméfi strany). Nasleduji nohy vzhiru., mizes ptejit do pozice svicky.

™ o o La-

Ptechizej pomalu do pozice Pluhu, kdy opét pracuj se svym bfichem. Vtahuj ho dovnitf. Stimulace a masaz.
Zustivej nékolik decha a poté opatrné poklidej svd bedra dolu. Vykompenzuj v pozici Ryby a otevii svilj
hrudnik a vytvof prostor pro sviij dech do bficha. Nechej dech plynout. nakonec se uloz do pozice Mrtvoly a
tam nech vse doznit. Uvédom si své télo, uvédom si oblast bficha a pozoruj, jak se citis. Volné dychej. Zastan

lezet par minut a snaz se propojit se svym télem.
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A jsme u konce!

Doutim, ze Ti tento e-book poskytl inspiraci a praktické
rady, jak vyuzit jégu k podpote metabolismu a dosazenti

svych cila.

Jlfgﬂje izasny nastroj, ktery muze promenit nejen Tvoje
télo, ale i mysl a pfistup k zivotu. Véfim, ze se diky ni budes
citit silnéjsi, vyrovnanéjsi a sebevédoméjsi na své cesté ke
zdravi.

Pamatuj, ze joga neni jen o cviceni — je to cesta k
hlubsimu spojeni se sebou samym. Nezapominej byt

trpélivd a uzivat si kazdy krok na této cesté. Vysledky se
dostavi, kdyz jim das
cas a prostor
Dekup Ti za davéru a za to, ze ses rozhodla vydat na
tuto c‘%'stu se mnou. Preji Ti hodné stésti a radosti z
kazdé 3 dsany, dechu a momentu, keery Té ptiblizi ke

g

zdravéjsimu a $tastnéjsimu Z'/V‘ftu

@luci_na_zemi



