Jedina konstanta je
zmena.

KLIC K JOGOVE PRAXI

(Peri)Menopauza je
oslavou zralosti
a moudrosti zeny.

Ubrat ve snazeni, vice
2 4 -
soustredent, dech 5-1omin

Lehnéte si na zada a pozorujte svuj dech. Jak plyne, jak
proudi, bez hodnoceni bez posuzovani. Prejdéte k
plnému jogovému dechu. V sedé muzete pridat stfidavy
dech Nadhi Sé6dhana nebo ochlazujici dech Sitali.

Hatha Yoga 15min

Vase klidna rozcvicka. Pojdte od hlavy az ke kotnikim
pomalu rozhybat své télo. Kousek po kousku. Krouzky,
jemné pohyby, jako bychom plavaly v medu. Pro
promazani kloubuU, pro zaznamenani tekutosti v téle.
Bez zahrivani.

YIN POZICE

VYDRZ 2-5MIN

RESTORATIV.
POZICE
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VYDRZ 5-10MIN

ANAHATA ASANA

BALASANA
SFINGA
SHOELACE
BUTTERFLY

SUPTA BADDHA
KONASANA

VIPARITA KARANI

Yin yoga 20 min

Vybirejte pozice na uvolnéni hrudniku a kycli. Zde se
rady usazuji emoce. Uvolnéni pomuze ztisit kortizol,
zklidnit nervovou soustavu a zpomalit tok mysSlenek.

Restorative yoga 20 min

Restorativni pozice jsou pro vas maximalni odpocinek. V

narocnych obdobich umi nahradit chybéjici hodiny
spanku a vedou také z kruhu nespavosti. Nicnedélani
muze byt blahodarné a je soucasti psychohygieny :)
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DALSI TIPY

Veskerou praxi za(:vfnejte a uzavz’rejte v klidnéem usebrani.
Bohaté postact sed a klidne pozorovani dechu. Pro praxi
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vybirejte klidnéjsi cast dne. Praktikujee dle svych moznosti.

Dechoveé techniky predkpokladaji vasi znalost. Pokud si
technikami nejste jistd, pod{vejte se na videa Zuzany

Klingrové. Nebo jeji knihu Ajurveda a joga pro zeny.

Pro zv);svem’ ucinku jégové praxe miizete piridat
aromateriapii. Pro obdbobi hormonalnich zména dobre

poslouzi levadule, riize, geranium, ylang ylang. Pri navalech
/

horkosti a mozkove mize pomdhd mata. Oleje vyb{rejte ve
100% bio kvalite (Nobilis, Doterra, Florihana, TierraVerde,
Sonnentor) vzvdy redéno, nikdy ne 5ist)5 olej na kiizi.
Pouztvejte to, co vam von.

Pote, co prestaneme menstruovat, po ndsledujicich deset let
se snizvuje hladina pohlavm’ch hormonti. Proto zafazujte
fytosteroidy pro vyrovnani endokrinnich funkei: cerveny
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jetel, trezalka, Zensen, medunka, kontryhel, chmel.
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	Vaše klidná rozcvička. Pojďte od hlavy až ke kotníkům pomalu rozhýbat své tělo. Kousek po kousku.  Kroužky, jemné pohyby, jako bychom plavaly v medu. Pro promazaní kloubů, pro zaznamenání tekutosti v těle. Bez zahřívání.

	Restorative yoga 20 min
	Restorativní pozice jsou pro váš maximální odpočinek. V náročných obdobích umí nahradit chybějící hodiny spánku a vedou také z kruhu nespavosti. Nicnedělání může být blahodárné a je součástí psychohygieny :)
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	Dechové techniky předkpokládají vaší znalost. Pokud si technikami nejste jistá, podívejte se na videa Zuzany Klingrové. Nebo její knihu Ajurvéda a jóga pro ženy.
	Pro zvýšení účinku jógové praxe můžete přidat aromateriapii. Pro obdbobí hormonálních změna dobře poslouží levadule, růže, geránium, ylang ylang. Při návalech horkosti a mozkové mlze pomáhá máta. Oleje vybírejte ve 100% bio kvalitě (Nobilis, Doterra, Florihana, TierraVerde, Sonnentor) vždy ředěno, nikdy ne čistý olej na kůži. Používejte to, co vám voní.
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