Jak snizit nadvahu, oéistit télo a dosahnout vnitini harmonie téla, ducha i mysli

Slovo Gvodem

Jéga, djurvéda a j6gova terapie
(koncept artha, dharma, kama, moksa)

Ajurvéda a zékladni pojmy

(purusa, prakriti, mahét, buddhi, ahamkara,
sattva, radza, tamas)

Elementy, djurvédské dési, subdési,
vlastnosti, 7 konstitu&nich typ0

Principy a pfi¢iny v djurvédé, vznik nemoci
podle djurvédy a zdkladni principy léceni
podle djurvédy

Ajurvéda a fyzické t&lo

(tkané — dhétu, tédzas, 6dzas, prana)
Agni, pé&e o travici ohef

Faze jednotlivych d63 béhem dne, roku,
Zivota, Sest stadii nemoci, projevy,
nerovnovaha dés, prevence

Testy — prakriti, vikriti, ama




Praxe j6gy pro ocistu a hubnuti
(pozice vieobecnd, jednotlivé pozice
a sestavy, Satkarmy, prandjdma, krija jéga)

Ocisty a pusty z pohledu djurvédy, prog,
kdy a pro koho jsou vhodné a jaké
Ize podstoupit

Jarni ocista - 21 dni
Podzimni oéista a rasajana

Ajurvédska terapie — panéakarma

Jéga, mysl a poznéni sebe sama
Ajurvéda a hubnuti, problémy s hubnutim
a jidlem

Jidlo jako medicina (djurvéda a zdravé
strava, jidlo Sesti chuti, sattvicka strava,
tamaistické a rddzaistecké potraviny,
pfiprava jidla, nevhodné kombinace jidel,
diety podle dé3)

Specifické potraviny — koreni a byliny, ghi,
cukr a med

Denni rutina — dynaéarja, spanek (pozice
pro nespavost) a sny

Recepty s doporuéenim pro jednotlivé
dési — snidang, obéd, vecere, ndpoje

Zavér a podékovani



