


Jogova doporuceni
v tehotenstvi

Co pro sebe mizes udélat: Co klidné vyneche;j:

Zpomal a nalad'se na svij dech. Srovnavani se.

~Uvédom si béehem dne, jak se citis a Obavy z veéci, které
— co bys mohla udélat proto, abys nemuzes ovlivnit.
byla jeste vice v souladu.

) //[i/ Nalad'se na své télo a vnimej jeho Spéchani.
(ménici se) potreby.

~Doprej si jemné protazeni nebo Zapomenes na své télo

vedomou prochazku. a dech.
Zkus na chvili jen tak byt. V Vynechej vSechna
tichosti, bez mobilu a nalad se na "meélo by se".
miminko.
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Jaknavyzivu
v tehotenstvi

Co pro sebe muzes udélat:

~ Rozhodné pomuize pestra strava.

palivé jidlo.

'~ Pravidelny pohyb je dtlezitou
soucasti stejné jako snizeni stresu a
rusivych stimuld.

Abhyjanga je skvélou cestou jak
docerpat energii i mineraly.

Jak na abhyangu:

Ajurvédsk4 masaz se v téhotenstvi
doporucuje denné. Vyuziva se
sezamovy nebo mandlovy teply
nahraty olej, ktery vyzivuje télo
skrze pokozku.

Ve vodni lazni si nahrej olej, cca 1
dl. Po teplé sprse si doprej
pomalou masaz celého tela.
Nespéchej a uzij si cas pro sebe.

Nechej 20 minut pasobit a

nasledné se osprchuj teplou
vodou.

Benefity abhyangy:

O\

Zdroj: Worskhop péce v téhotenstvi podle Ajurvédy,
Hanka Svicka, 2022

zlepsuje kvalitu kize

uvolnuje zatuhlost téla a kloubti
odstranuje tinavu a stres
zlepsuje spanek

aktivuje parasympatikus
zlepsuje krevni obéh krve a lymfy
vyziveni pokozky,

posileni dotek 1éci,

uvolnéni tinavy,

odsunuti starnuti,

odstraneéni bolesti z téla

zvysuje imunitu.




i 0% populace ma mutaci v enzymu, ktery pfeménuje kyselinu listovou na
folat — aktivni forma). Z ptipravkd napiiklad: Active Folic, Methylfolat Jarrow.

doplnovat hlavné v zimé, velice dilezity, koukat na to, v jakém oleji se

nachazi, brat po jidle, napf. Vitamin D od firem Terezia, Viridian, Puravia, Carino.

Od 2. trimestru, pripravky: Rosita olej z trescich jater, Garden of life, Pharmanord,
koukat na Cistotu a zdroj (z ocednu, z morského krilu).

dy ma r dostatek. Lze doplnit i formou horc¢ikového oleje nebo koupeli v
epsomské soli, z peroralnich forem vybirat vstrebatelné soli: bisglycinat, malat, taurat,
orotat (napf. oxid vstrebatelny jen z 5%). Z pripravk(: Magnerot, Tripla magnesium
(mam v prasku), Smidge horcik, Magnesium z Brainmarketu

usit nejprve doplnit stravou a napt. kopfivovym ¢ajem s citronem, ptipravky, pozor
na formu, receptové vétsinou zpusobuji travici obtize, dobré formy: hemové zelezo
(Globifer), lipozomalni zelezo (Sideral), dale dobry napft. Floradix nebo Raw Iron od
Vitamin Code.

Zdroj: Rozhovor Téhotenstvi z pohledu lékarnice a joginky, Tereza Karpiskova, 2022



