AJURWEDA ZIMA

Sprawdz, ktére wskazéwki sg dla Ciebie, by zimg czué ciepto i komfort

o ok. 7 wstan, zima nie trzeba wstawac¢ tak wczesniej jak latem czy jesienia.

o Wyczysé zeby, jezyk, ptucz jame ustng olejem np. stonecznikowym. Oczy przemyj chtodng woda.

o Napij sie szklanke cieptej wody, szczegblnie polecam jesli nie wyprdzniasz sie rano.

o Wykonaj kilka éwiczen: Powitanie storica, Ryba, L6dz, Luk, Lew, Wielbtad, Stanie na barkach, Stanie
na glowie. Cwiczenia te otwieraja klatke piersiowa, rozciagaja plecy, oczyszczajg zatoki i
uwalniajg zatory z klatki piersiowej [nagranie Twoje Centrum Wyciszenia)

o Zréb kilka éwiczen oddechowych: Bhastrika tj. Oddech ognia, co pomaga oczy$ci¢ zastoje oraz
przez kilka minut oddychaj prawym nozdrzem, co wspomaga krazenie i rozgrzewa [nagranie Twoje
Centrum Wyciszenia]

o Po oddechach pozostan kilka minut w medytacji [nagranie Twoje Centrum Wyciszenia]

o Zwilz ciato mata iloscig oleju sezamowego (dziata rozgrzewajaco) i wez goracy prysznic.

o 8-9 $niadanie: ciepte, owsianka, jaglanka, kasza kukurydziana, zupa z jeczmienia, kiczeri, ptatki
ryzowe [skonsultuj diete dopasowanag do Ciebie]

o Ok. godzine po $niadaniu wypij napar z: 1/2 tyzeczki imbiru, 1/2 tyzeczki cynamonu, szczypta
gozdzika. Gotuj przez 5 minut w filizance wody. Zwieksza ciepto, usprawnia krazenie, usuwa $luz z
organizmu. Nie pij naparu, jesli masz wrzody, bo herbatka jest rozgrzewajgca.

o Drugie $niadanie jesli jadasz to np. chleb z petnego ziarna, warzywa na parze, goraca, papkowata
zupa duzg iloscig masta klarowanego i grzankami

o 13-14 zjedz obfity obiad. Zima to odpowiedni czas na jedzenie miesa, bo gdy jestedmy zdrowi mamy
silny ogien trawienny. Dobry bedzie kurczak, indyk.

o Mozesz napic¢ sie odrobiny wytrawnego, czerwonego wina, co poprawia trawienie i krazenie.

o 18-19 kolacja w gronie najblizszych.

o 19-20 Wez udziat w zajeciach, joga, cos co angazuje, zamiast spedza¢ czas przed telewizorem
[Sprawdz zajecia]

o Spedzaj czas z bliskimi, zimg bliskie relacje pomagajg zachowa¢ nam dobre samopoczucie.
Mozesz zwiekszy¢ aktywnos$¢ seksualna.

o Wieczorem wetrzyj niewielka ilos¢ oleju sezamowego w skére gtowy, karku, stop.

o 22 Potéz sie spaé

W ciggu dnia:

o Nie spiesz sig, bgdz stabilna, uwazna w dziataniu.

o Nos ubrania w rozgrzewajacych kolorach: czerwony, pomararnczowy

o Zakrywaj gtowe, kark, uszy. Okoto 60% ciepta tracimy przez gtowe

o Nie $pij w ciggu dnia, bo to spowalnia metabolizm.

o Ziota na zime to lukrecja, imbir, czarny pieprz. Warto stosowa¢ ziotowy chyavanprash.

o Gdy masz silne trawienie zalecam kroétki post 1-2 dni z sokiem jabtkowym.

o Jesli zimg czesto wraca Ci przezigbienie, kaszel, grypa, przecigzenie zatok itp. to szczegblnie
polecam Ci oczyszczanie pdzng jesienia.
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