Mila zeno,
doprej si letos na jare nejen iiklid v kuchyni nebo
skrini, ale i ve svém tele, hlaveé a srdci.

Zastav se, zhluboka se nadechni, pohlad' své télo a zeptej se:
,,Co ted opravdu potrebuji?*

Mozna jen klid. MozZna pohyb. Mozna hrnek teplé vody
a chvili ticha.

At je toto jaro navratem Kk tvé vnitrni moudrosti.
At se stanes svou vlastni lécitelkou,
pruvodkyni i ochrankyni.

At si dovolis pustit to stare a vykveést v nove,
Sveézi verzi sebe sama.
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Mila étenaicko,
vitam te v tomto e-booku, ktery je navrzeny s laskou a péci, abys
mohla vyuzit silu jarniho obdobi pro ocistu téla i mysli. Jaro je

idealni cas pro detoxikaci, obnovu a regeneraci, a pravé ted je ten
pravy moment, kdy muZes svému télu doprat tu nejlepsi pééi.

V tomto e-booku najdes praktické navody na jogoveé pozice,
ajurvédske techniky, tipy na stravu a navyky, které ti pomohou
odstranit z téla nahromadéné toxiny, zlepsit traveni a podporit

celkovou vitalitu.

Nezapomen, Ze tento e-book neni jen o jednorazoveé ocisté — je to
pozvanka k trvalé zméné tvych navyku, které ti pomohou citit se
lépe kazdy den. At uz jsi zac¢atecnik nebo pokroéily, vtomto e-booku
najdes tipy a techniky, které muZes snadno zaélenit do svého
kazdodenniho Zivota.

Na kazdé strance se dozvis néco nového a najdes pozvanky na videa,
Kktera ti pomohou lépe pochopit a prozit jogove pozice, dechova
cviceni a ajurvédskeé ritualy. Vérim, Ze tento e-book bude tvym

praktickym pruvodcem na cesté za zdravim.

Jsem rada, Ze sis nasla ¢as a otevrela tento e-book. Tésim se, Ze ti
pomuze objevit silu jarni detoxikace, a Ze se ti bude darit tvorit
zdraveé navyKy, které té budou doprovazet po cely rok.

Pojd'me na to!

S laskou a podporou,
Luci



Zapni si ivodni video, ktera té uvede do celé problematiky

JARO A TVOJE TELO — JAK SE PRIPRAVIT NA OCISTU

% UVODNI VIDEO 1. - o kurzu, zdklady ajurvédy

% Jak na nas pusobi jarni energie a proc je oéista prirozena
# Kapha dosa a detoxikace — co zpusobuje téZKkost a inavu

# Denni ritualy pro podporu ocisty (jazyk, olejovani, dech)
# VIDEO 2: Vysvétleni dinacarja - denni rytmus

OCISTNE TECHNIKY A JOGA NA PODPORU DETOXIKACE

Strava, bylinky a napoje pro detoxikaci

Jogova praxe pro metabolismus — rozhybani stagnace

VIDEO 3. - Jogova praxe na traveni a ocistu strev (twisty,
aktivace stredu, dech kapabhati)

VIDEO 4. - dech kapalabhati

STRAVA PRO JARNI RESTART
® Jak jist na jare podle ajurvédy — co vynechat, co zaradit
% Jarni ocista podle ajurvedy
¥ Recepty na ajurvedska vyzivna jidla a napoje

UKLID V HLAVE - jak na psychickou pohodu podle ajurvédy

VIDEO 5. -Meditace pro mentalni o¢istu — uvolnéni stagnace i
stresu a probouzeni jara



